Die Versorgung mit Proteinen, Vitaminen und Spurenelementen stellt

die grésste Herausforderung fir gesunde Ernéhrungsweisen dar.

Tierische Produkte spielen dabei als Lieferanten von Proteinen, Mineral-

stoffen, Vitaminen und Spurenelementen eine entscheidende Rolle.

Die grésste Herausforderung fur die Emnahrungs-
sicherheit ist nicht die Produkfion ausreichender Kalo-
rien, sondern die gesunde Ernghrung. Die land- und
Ernahrungswirtschaft produziert insgesamt genigend
Kalorien, jedoch nicht in ausreichender Qualitét. Die
Versorgung mit Proteinen, Vitaminen und Spuren-
elementen wird bis zur Mitte des 21. Jahrhunderts
zum eigentlichen Ermahrungsproblem®.

Fleisch und tierische Produkte leisten einen wichti-
gen Beitrag zu einer gesunden und ausgewogenen
Ernahrung. Dieses Dossier beleuchtet die Bedeutung
von Fleisch und tierischen Produkten fir die Ernéhrung.

Was im Fleisch drin ist

Der ernaghrungsphysiologische Nutzen von fier-
ischen Produkien liegt in den darin enthaltenen
Proteinenmit Aminoséuren, diefirden Aufbau kérper-
eigener Proteine fur den Menschen von zenfraler

mittel tierischer Herkunft zu rund 43% der Protein-
versorgung bei. Der Rest entféllt auf pflanzliche
Proteine. In landern mit westlichem Ernghrungs-
stil ist die Versorgung mit tierischen Proteinen
ausgepragter”.

Fleischist eine gute Quelle fir Vitamin B12, Vitamin A,
teilweise Vitamin B1 und Niacin®. Das Fleischfett
ist zentraler Bestandteil einer gesunden Ermndhrung
und deckt rund 14% der Fetizufuhr. Entgegen
vieler Vorurteile ist der Fettgehalt von Muskelfleisch
in der Regel eher klein. Zudem variiert der Fettanteil
ie nach Fleischart, stick und -produkt.

Alles in allem ist Fleisch ein wert- und gehalt-
volles Lebensmittel: magere Sticke vom Rind, zum
Beispiel aus dem Stotzen, enthalten einen hohen
Anteil an Proteinen, bei gleichzeitig relativ wenig
Fett und keinen Kohlenhydraten und Nahrungs-
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Die Mischung
macht’s

Relevant fir eine gesunde Erndhrung
ist die Verfigbarkeit von Nahrstoffen.
Dazu gehsren Makronghrstoffe wie
Proteine, Fette und Kohlenhydrate
sowie Mikronghrstoffe wie Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente.

Gesund und
ausgewogen

Gesunde und ausgewogene
Ernghrungsgewohnheiten schiitzen
vor Mangelernghrung in all ihren
Formen und senken das Risiko, an
nichttbertragbaren Krankheiten
wie Diabetes oder HerzKreislauf-
Problemen zu erkranken'.

Mehr als
Kalorien

Die Produktion und Verteilung von
ausreichend und hochwertigen
Lebensmittel wird bis Mitte des
Jahrhunderts eine noch gréssere
Herausforderung als heute.
Insbesondere die Versorgung mit
Proteinen, Vitaminen und Mineral-
stoffen ist global gesehen nicht fiir
alle gesichert.

Gesunde
Vielfalt

Nachhaltige Emahrungssysteme
basieren auf der Kombination von
tierischen und pflanzlichen Produkfen
und nachhaltigen Produkfions-
techniken. Tierische Produkte spielen
dabei eine ebenso wichtige Rolle
wie Lebensmittel pflanzlicher
Herkunft. Sie sind eine Quelle hoch-
wertiger Proteine und Mineralstoffe
und leisten einen entscheidenden
Beitrag fiir eine gesunde Erndhrung?®.



Beispiel Mostbrockli) enthalten nur 76 Kalorien,
aber 19% der empfohlenen Tagesdosis an Vit
amin B6, 9% an Eisen, 19% an Vitamin B1, 23%
an Zink, 7% an Selen und 15% an Vitamin B12.
Hinzu kommen rund 16g Profein - was bei einer
empfohlenen Zufuhr von 0,8g,/kg Kérpergewicht
25% der empfohlenen Tagesdosis fur eine 80kg
schwere Person entspricht,

Mehr als N&hrstoffe

Die Erndhrung ist mehr als die Aufnahme von Mikro-
und Makronahrstoffen. Essen ist Kulturgeschichte;
ausgewogenes Essen eine wichtige Grundlage fir
ein gesundes und vitales Leben. Durch die Profes-
sionalisierung der Lebensmittelproduktion und -ver-
arbeitung, die Verstédterung und die neuen lebens-
weisen verandem sich die Konsumgewohnheiten:
Menschen essen mehr hochverarbeitete, energie-,
fett, salz- und zuckerreiche Lebensmittel’. Mittler-
weile ist weltweit die Emdahrung das grésste Gesund-
heitsrisiko”. Ausgewogene Ernghrungsweisen schit-
zen vor zu wenig oder zu viel in allen Formen und
senken damit das Risiko an Mangelerscheinungen
oder wegen Ubergewicht an Diabetes oder Herz-
Kreislauf-Problemen zu erkranken'. Ernahrungsemp-
fehlungen - in der Schweiz von der Schweizeri-
schen Gesellschaft fur Ernahrung SGE - dienen
dabei der Sensibilisierung und Prévention. Sie
sollen Menschen bei der Wahl der Lebensmittel fir
eine gesunde und ausgewogene Ernghrungsweise
unterstitzen.

Die Planetary
Health Diet

Die Planetary Health Diet
(Planetendidt) basiert auf
einer schwedisch-norwe-
gischen Initiative mit dem
Namen EAT und wurde
zwischen 2013 und 2019
entwickelt. Die Planeten-
diat fohrt Uberlegungen

zur Gesundheit und Nach-

haltigkeit zusammen. Die
Empfehlungen sind als
globale Richtwerte zu
verstehen; entsprechend
kénnen die Empfehlungen
im Einzelfall zu einem
Mangel bei der Ver-
sorgung mit Mikronghr-
stoffe fuhren, zudem wur-
de die Umweltbelastung
der Lebensmittel tierischer
Herkunft fendenziell
Uberschafzt'?

Nicht alle Empfehlungen lauten gleich
Es gibt auf globaler Ebene noch keinen eindeutigen
Konsens dariiber, was gesunde und nachhaliige
Erncihrung genau ist; dafir sind die kulturellen und
wirtschaftlichen Differenzen zu gross®. Tierische
Produkte haben aber in den meisten Ernghrungs-
empfehlungen ihren festen Platz und sind wichtiger
Bestandteil gesunder Ernéhrungsmuster”:

- Die Schweizerische Gesellschaft fir Ernéh-
rung SGE erachtet ausgewogenes und genuss-
volles Essen und Trinken als Teil eines gesunden
lebensstils. Der Fokus liegt auf der Kombination
der Lebensmittel im richtigen Verhélisse - auf Ver-
bote wird verzichtet. Die SGE empfiehlt den Kon-
sum von taglich drei Portionen Milchprodukten,
sowie einer Portion eines protfeinreichen Llebens-
mittels (z.B. Fleisch, Fisch, Eier, Tofu). Eine Portion
Fleisch entspricht dabei einer Menge von 100g
bis 120g Frischfleisch.

- Die deutsche Gesellschaft fir Erndéhrung
DGE empfiehlt eine abwechslungsreiche und viel-
faliige Emahrung, die tberwiegend auf pflanzli-
chen Lebensmitteln basiert. Sie empfiehlt den tag-
lichen Konsum von Milch und Milchprodukfen wie
Joghurt und Kése. Fisch soll ein- bis zweimal pro
Woche auf den Tisch kommen und der Fleischkon-
sum 300 g bis 600 g pro Woche (das entspricht
rund 15 kg bis 30 kg Fleisch pro Person und Jahr)

befragen'®.

Die Lebensmittelpyramide

Die Umsetzung von Eméhrungsempfehlungen ist im
Alllag anspruchsvoll. Darstellungen wie der optimale
Teller oder die Lebensmittelpyramide zeigen auf, wie
sich eine ausgewogene Erntihrung zusammensetzt.
Verschiedene Lebensmittel werden gruppiert und nach
der empfohlenen Menge eingeordnet.

Eiweissreiche Lebensmittel <
Beispiele:

- Fleisch, Fisch

- Eier

- Tofu, Quorn

- Milchprodukfe

Gemiise / Friichte
Beispiele:

- roh oder gekocht

- als Hauptgericht oder Beilage
- als Salat, Rohkost oder Suppe

Beispiele:

- Brot, Kartoffeln
- Reis, Teigwaren
- Hulsenfriichte

- Polenta

- Couscous

Quelle: in Anlehnung an die Empfehlungen der Schweizer Gesellschaft fur Emahrung SGE

Starkereiche Lebensmittel



- Die franzésische Gesellschaft fir 6ffentliche
Gesundheit

Gemise und Friichten den Konsum von etwa

empfiehlt  neben  ausreichend
500g Frischfleisch pro Woche sowie maximal
150 g Charcuterie (knapp 34 kg Fleisch pro Per-
son und Jahr). Auch den franzésischen Konsumen-
tinnen und Konsumenten wird eine abwechs-
lungsreiche Kost mit Gefligel, Schweine- und

Rindfleisch, Eiern und Fisch ans Herz gelegt'®.

- Die Planetary Health Diet empfiehlt einen
reduzierten Konsum von Fleisch und tierischen
Produkten,
raffiniertem  Getreide,

sowie von zugesetzfen Zuckern,

stérkehalige  Gemuse
und stark verarbeiteten Produkten'. Beim Fleisch
liegt die durchschnittliche Konsum-Empfehlung bei
43 g pro Tag, bzw. 300 g pro Woche (knapp

16 kg pro Jahr).

Empfehlungen sind im Grundsafz als Richtwerte
zu verstehen. Sie missen zudem das gesamte Ess-
verhalten, den Lebensstil und insbesondere das Alter
bericksichtigen. So  benstigt der Kérper einer
75{ahrigen Frau, die einmal am Tag spazieren geht,
eine andere Emahrung als ein 25-chriger Mann, der
kérperlich arbeitet',

Ein Blick in die Geschichtsbicher bringt zutage, dass
sich  Ernéhrungsmuster  unferschiedlich  entwickeln
kénnen. So beeinflussen das Einkommensniveau und
die Lebensmittelpreise die Essgewohnheiten - Ess-
gewohnheiten kénnen sich bei einer Verteuerung
der Lebensmittel anpassen (Fleisch wird durch Linsen
und Bohnen substituiert, Reis durch Mais und im Ex-
tremfall werden Lebensmittel rationiert). Individuelle
Praferenzen und Vorstellungen, Tradifionen und
teilweise geografische Gegebenheiten (beziglich
Wetter, Temperatur, efc.) kénnen zudem eine Rolle
spielen, welche Emdhrungsweisen als besonders
gunsfig eingesfuft werden'.

Gesunde und nachhaltige Zukunft

In den letzten Jahren hat neben der Gesundheit
auch die Umwelivertréglichkeit der Eméhrungs-
weisen an Bedeutung gewonnen. Viele Studien
kommen zum Schluss, dass Ernghrungsweisen,
die reich an pflanzlichen lebensmitteln sind und
weniger tierische Lebensmittel enthalten, sowohl der
Gesundheit als auch der Umwelt zugutekommen®,

Eine gesunde Ernahrung nach den Richtlinien der
Schweizer Gesellschaft fur Ernahrung SGE schafft
das beste Gleichgewicht zwischen Gesundheit und
Nachhaltigkeit. Wirde die Ernéhrung der Schweizer
Bevélkerung den Empfehlungen vollstandig ent-
sprechen, wirde der &kologische Fussabdruck
der Eméhrung um 36% kleiner, die Ausgaben fir
Lebensmittel um 33% tiefer und der Gesundheits-
zustand besser ausfallen'.

Forschung fiir
gesunde und
nachhaltige
Erndhrung

In der Schweiz hat das
Nationale Forschungspro-
gramm 69 «Gesunde Er-
néhrung aus nachhaltiger
Lebensmittelproduktion»
aufgezeigt, dass gesunde
und auf den Empfehlun-
gen der Gesellschaft fur
Ernéhrung aufbauende
Konsummuster auch eine
nachhaltigere Landwirt-
schaft méglich machen.
Die Ergebnisse zeigen: tie-
rische Produkte wie Milch
und Fleisch aus nachhal-
figer Produktion fragen
einen wesenflichen Teil zu
einer gesunden
Ernghrung bei.

Fleisch ist
bedeutendes
Lebensmittel

Fleisch ist weltweit eines
der bedeutendsten Nah-
rungsmittel. In der Schweiz
werden j&hrlich etwa

50 kg Fleisch pro Person
verbraucht, aber nicht un-
bedingt gegessen”. Der
Fleischverbrauch liegt stabil
auf diesem hohen Niveau.
Das macht deutlich: nicht
nur ein massvoller Konsum,
sondern die Reduktion von
Foodwaste, nachhaltige
Produktion und Verarbei-
tung sind ebenso bedeu-
fend, wie eine gesunde
und bedarfsgerechte
Erndhrung.

Mit Blick auf die Umwelt ist ein massvoller
Fleischkonsum, die Reduktion von Llebensmittel-
verlusten und die Férderung ressourcenschonender
Anbausysteme zukunftsorientiert. Der absolute Ver-
zicht auf tierische Produkte indes birgt Risiken:
Tierische und pflanzliche Produkie unterscheiden
sich beziglich der Nahrstoffzusammensetzung
stark. Insbesondere das Verhalnis von Kohlen-
hydraten und Proteinen unferscheidet sich sfark.
Pflanzliche Produkte sind im Vergleich zu Fleisch
reicher an Kohlenhydraten. Das heisst: bei gleich-
bleibender Proteinmenge werden mehr Kalorien
zugefthrt. Und das kann sich unginstig auf die
Gesundheit auswirken. Der kompletfte Verzicht auf
tierische Lebensmittel ist nicht unméglich. Er kann
ohne das dazugehérige Ernahrungswissen aber zu
Mangelerscheinungen und langfristig zu gesund-
heitlichen Problemen fihren.

Ubergewicht und Adipositas in der Schweiz

Anteile der Bevélkerung ab 15 Jahren in Privathaushalten.
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Genug Kalorien, aber...

Grundsatzlich kann davon ausgegangen werden,
dass der Energiebedarf der Weltbevélkerung 2050
mindestens rechnerisch gedeckt werden kann.
Selbst wenn der Klimawandel die Produktivitat der
Landwirtschaft leicht reduziert, ist eine Kalorien-
versorgung von 2800 kcal pro Person und Tag
weltweit méglich?.

Weiter wie bisher ist trotzdem keine Option. Ei-
nerseits wird die globale Belastung durch nicht-
ibertragbare Krankheiten - insbesondere Uberge-
wicht - wird weiter zunehmen. Andererseits ist die

der Weltbevélke-

rung mit ausreichend Proteinen nicht auf der

Versorgung wachsenden
ganzen Welt gewshrleistet’. Es liegt auf der
Hand, dass nachhaltige Ernéhrungssysteme auf der
Kombination von tierischen und  pflanzlichen
Produkten und méglichst nachhaltigen Produktions-
techniken aufbauven. Lletzilich muss die Wirkung
der Emdhrung auf die Gesundheit der Menschen
und auf die Umwelt in ein Gleichgewicht gebracht

werden®”.
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Begriffe, die Sie kennen sollten

Makronéhrstoffe

Lebensmittel enthalten in der Regel Kohlenhydrate,
Proteine und Fette. Diese Makronghrstoffe werden
mit der Nahrung aufgenommen und sind wichtig

fur Stoffwechselprozesse, Energiehaushalt und VWohl-
befinden.

Mikronéhrstoffe

Vitamine, Mineralien und Spurenelemente gehsren zu
den Mikronghrstoffen. Der Kérper benstigt geringere
Mengen davon. Sie liefern keine Energie, sind aber
an vielen Kérperfunktionen beteiligt.

Proteine

Umgangssprachlich auch Eiweiss genannt, liefern sie
essenzielle Aminoséuren, welche der Kérper benétigt.
Sie beeinflussen das Wachstum und die Erhaltung von
Zellen und Gewebe.

Kohlenhydrate

Der Energielieferant ist wichtig fir viele Organe und
Stoffwechselvorgénge. Auch die Muskeln und das
Gehim benétigen Kohlenhydrate.

Fette

Der energiereiche Néhrstoff bindet und transportiert
fettlosliche Vitamine. Feft gehért zu den drei Grund-
nahrstoffen. Er wird in fierische und pflanzliche Fette
unterteilt und man unterscheidet zwischen geséttigten
und ungeséttigten Fettsduren.

Aminosduren

Diese organischen Verbindungen sind die Bausteine
der Proteine. Manche Aminoséure missen mit der
Nahrung aufgenommen werden, andere wiederum
kann der Kérper selbst herstellen. Sie sind zustéindig
fur Transport, Struktur und Bewegung.
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