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Pflanzenbasierte Erndhrung -
vielseitig und zukunftsfahig

59 Neue Rezeptbroschi-
ren des Projekts
,Geprufte IN FORM-
Rezepte”

Termine

EDITORIAL

Liebe Leser*innen,

zum 60. DGE-Kongress haben wir wieder ein interessantes Heft fir Sie zu-
sammengestellt. Diesmal dreht sich alles um das Thema pflanzenbasierte
Erndhrung. Immer mehr Menschen in der westlichen Welt lassen tierische
Lebensmittel wie Fleisch und Milch weg oder erganzen sie durch pflanzli-
che Alternativen. Doch was heiBt eigentlich pflanzenbasierte Erndhrung?
Diese Frage klart unser Ubersichtsartikel ab S. 36.

Um dem Ziel global nachhaltiger Erndhrungssysteme naher zu kommen, ist
eine Verringerung des Konsums von Fleisch und anderen tierischen Pro-
dukten notwendig. Doch missen wir alle Veganer werden? Lesen Sie dazu
unseren Artikel ab S. 52.

Meine erste ,vegane Erfahrung” hatte ich wahrend meines Zivildienstes in
den friihen 1990er Jahren. Ein Grinkernbratling aus der Krankenhauskan-
tine. Broselige Struktur und ein Geschmack nach Pappe. Davon sind wir
heute zum Glick meilenweit entfernt.

Unsere Kongressprasidentinnen Frau Professorin N&thlings und Frau Pro-
fessorin Weisz haben uns einen Einblick in ihre Forschungsschwerpunkte
gegeben. Das Interview lesen Sie ab S. 43.

In einem weiteren Interview mit Herrn Professor Watzl erfahren Sie ab

S. 48, welches Potenzial in Hulsenfriichten steckt.

Ob als Lebensmittelzutat oder als Salat: Algen finden sich hierzulande im-
mer haufiger auf dem Teller. Aber wie nachhaltig und ernahrungsphysiolo-
gisch wertvoll sind Algen? Lesen Sie dazu unseren Beitrag ab S. 55.

Sie kénnen das Heft auch mobil Gber unsere DGEwissen App lesen. Dort
finden Sie noch einen Beitrag zu Trends im Bereich der Ersatzprodukte so-
wie Buchrezensionen und Terminankindigungen. Schauen Sie doch mal
rein. Viel SpaB beim Lesen,

Ihr

A Lol

Klaus Schabethal
Im Namen des DGEwissen-Redaktionsteams
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Pflanzenbasierte Ernahrung -
vielseitig und zukunftsfahig

,Vegetarisch” und ,vegan” war gestern. Heute ist , pflanzenbasiert”.
FUr Verbraucher*innen klingt pflanzenbasierte Ernahrung gesund und
trendig. Die Industrie produziert Fleischalternativen aus Erbsen. Die
Gastronomie peppt Gemuse kulinarisch auf. Und die Politik will
pflanzliches Essen fordern. Aber wovon reden wir eigentlich, wenn es
um pflanzenbasierte Erndhrung geht? Und was sagt die Forschung

dazu?

Pflanzenbasierte Erndhrung ist beliebt geworden. Immer mehr
Menschen in der westlichen Welt lassen tierische Lebensmittel
wie Fleisch und Milch weg oder ergéanzen sie durch pflanzliche
Alternativen (Alcorta et al. 2021). So steigt auch in Deutschland
die Zahl der Menschen, die ganz oder teilweise auf tierische
Lebensmittel verzichten. Im Jahr 2022 bezeichneten sich hier
laut einer Markt-Media-Studie 1,58 Mio. Menschen als Vega-
ner*innen und 7,90 Mio. Menschen als Vegetarier*innen (Sta-
tista 20223, Statista 2022b). Auch der Verkaufswert pflanzlicher
Ersatzprodukte steigt und lag im Jahr 2020 in Europa bei etwa
3,6 Mrd. Euro — das ist ein Plus von 49 % im Vergleich zum Jahr

2018 (Smart Protein project 2021). Wie viele Menschen sich
aber pflanzenbasiert erndhren, ist weitgehend unbekannt bzw.
schwer zu ermitteln, da Definitionen des Begriffs , pflanzenba-
sierte Ernahrung” sehr unterschiedlich sind (Kent et al. 2022).

Was heiBt pflanzenbasierte Erndhrung?

Pflanzenbasierte Erndhrung umfasst ein breites Spektrum
an Erndhrungsmustern, die den Schwerpunkt auf pflanzli-

Urheberrechtlich geschiitzt
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Tab. 1:
Definitionen der pflanzlichen Erndhrung, modifiziert nach (Kent et al. 2022) und ergéanzt nach (Breidenassel et al.
2022)

Pflanzenbasierte Definition
Erndhrung Pflanzliche Lebensmittel Tierische Lebensmittel
Gemuse und Getreide Nusse und Hulsen-  Milch Eier Fisch Fleisch
Obst Samen frichte
pesco-vegetarisch/ pescetarisch  [] ] ™ v v v ] ~
vegetarisch ] ] v v M/ M/ ™ S
lacto-ovo-vegetarisch v v % ] v v N ©
lacto-vegetarisch | v ™ ] v () N N
ovo-vegetarisch | v ™ ] S ] N N
vegan | M | M S ) O S
Rohkost ¥ roh ™ roh ¥ roh Mrmh O © © ©
flexitarisch/semi-vegetarisch ™ v | v | | v M hin und
wieder
mediterrane Ernahrung v ] M I Nusse, M M maBig M ] V] maBig
Oliven(6l)
Nordic Diet V1 1 Beeren M I Roggen M ] M fettarm M magig M VI maBig
Planetary Health Diet M limitiert: M limitiert: M v M maBig ™M M maBig M Geflugel
starkehaltiges  raffiniertes
GemUse Getreide
Erndhrung nach USDA Dietary  [/] v 4 4] M maBig, ™M ] M mager,
Guidelines for Americans fettarm Geflugel
Vollwertige Ernéhrung nach v V1 Vollkorn v v v v v maBig V1 fettarm
DGE
v eingeschlossene Lebensmittel und Produkte daraus
N ausgeschlossene Lebensmittel und Produkte daraus
I besondere Betonung
che Lebensmittel legen. Das heifBt, sie betonen Gemdse, Fleisch und Fisch einschlie3t. Anerkannte Erndhrungsmuster

Obst, Getreide bzw. Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Nisse  wie die mediterrane Erndhrung, die Nordic Diet, die Planetary
und Samen. Tierische Lebensmittel, also Fleisch, Fisch, Milch,  Health Diet der EAT-Lancet Commission sowie die Empfehlun-
Ei und/oder Honig sowie Produkte aus oder mit diesen, kom-
men eingeschrankt oder gar nicht vor (Kent et al. 2022).

Neben groBen Unterschieden der Definitionen von pflan- ” Zah I re|Che Belege Spre-
zenbasierter Ernahrung in verschiedenen Studien und Kontex- 0 - 1]
¢ chen fiir eine bevolke-

ten gibt es viele Synonyme wie , pflanzenbetont”, , pflanz-

lich”, . pflanzenzentriert” (Kent et al. 2022). So ist die Inter- ru ngswe ite UmstEI I ung
pretation und Bewertung von , pflanzenbasiert” im Vergleich = = T
auf eine gesundheitsfor-

zu Begriffen wie ,,vegan” relativ variabel und offen. Eindeutig

ist jedoch, dass das Hauptaugenmerk weniger auf einem kom- dernde pflanzenbaSierte
Ernahrung, die tierische

pletten Verzicht wie ,kein Fleisch” liegt, sondern Pflanzen als
Hauptbestandteil der Erndhrung im Fokus stehen.

Tabellil1 gibtbeinen Uberbli;k Uber vec;schiecilege AL;]spréaudn- Produkte reduziert oder
gen pflanzenbasierter Ernahrung. Traditionell bezieht sich die - -
ausschlieB8t und die Ge-

pflanzenbasierte Ernahrung auf vegetarische Ernahrungsfor-

men, die Lebensmittel von (toten) Tieren in unterschiedlichen sund heit von Mensch'

MaBen ausschlieBen. Rein pflanzlich ist die vegane Ernah-

rung. Sie schlieBt alle Lebensmittel aus, die ganz oder teil- Tier und Umwelt (One HE'
weise vom Tier stammen. Die Definitionen wurden im Laufe alth) positiv beeinfl usst. u

der Zeit erweitert um flexitarische (semi-vegetarische) Ernah-
rung, die hauptsachlich vegetarisch ist, hin und wieder aber
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gen des U.S. Department of Agriculture (USDA) und der DGE  Krankheiten verbunden. Auch hat sie positive Effekte beztglich

sind im Allgemeinen reich an Gemdise, Obst, Hulsenfriichten, Treibhausgasemissionen, biologischer Vielfalt und globaler Land-
Vollkorngetreide, Nissen und Samen und férdern den maBi- nutzung. Insbesondere ein verringerter Verzehr von rotem Fleisch
gen (oder gar keinen) Verzehr von tierischen Lebensmitteln. ist sowohl fur die menschliche als auch fur die planetarische Ge-
Teilweise wird dabei besonderer Wert auf bestimmte pflanzli- sundheit von Vorteil und tragt zur finanziellen Entlastung der Ge-
che Komponenten wie Olivendl, Beeren oder Nisse und auf sundheitssysteme bei (WHO Regional Office for Europe 2021).
Regionalitat gelegt; gleichzeitig werden andere Komponenten  Lebenszyklusanalysen ergaben, dass Umweltauswirkungen
wie zugesetzter Zucker oder hochverarbeitete Lebensmittel (globale Erwarmung, Eutrophierung des StBwassers, Versaue-
eingeschrankt (Kent et al. 2022, Breidenassel et al. 2022). rung des Bodens und Wasserverbrauch) von Mahlzeiten er-
Da nicht alle moglichen Erndhrungsmuster bestimmten Kategori-  heblich sinken, wenn tierische Zutaten wie Schweinefleisch

en zuzuordnen sind, wurden pflanzenbasierte Erndhrungsin-  und Kase in Rezepten durch ganze oder minimal verarbeitete
dizes (Plant-based Diet Indexes, PDI) entwickelt, um ein pflanzen-  pflanzliche Zutaten wie Gemuse und Hulsenfriichte ersetzt

basiertes Erndhrungsmuster in einer omnivoren Bevolkerung zu werden. Im Durchschnitt wiesen fleischhaltige Mahlzeiten eine
erkennen. Die PDI sind ein MaB3 fur die Qualitat der Erndhrung, 14-mal hohere Umweltbelastung auf als vegane Mahlzeiten,
das pflanzliche Lebensmittel positiv und tierische Lebensmittel vegetarische eine 3-mal héhere als vegane (Takacs et al. 2022).

negativ gewichtet. Es gibt auch Indizes wie den Healthy Plant-
based Diet Index (HPDI), die spezifischer auf die Gesundheit bezo-

gen sind, indem sie zwischen ernahrungsphysiologisch vorteilhaf- Ist Pflanzliches automatisch gut?
ten (z. B. Vollkorngetreideprodukte) und nachteiligen (z. B. raffi-

nierte Getreideprodukte) pflanzlichen Lebensmitteln unterschei-

den. Denn dass eine Ernahrung reich an Lebensmitteln Gleichwohl garantiert die pflanzliche Herkunft eines Lebens-
pflanzlicher Herkunft ist, heiBt nicht zwangslaufig, dass sie auch mittels nicht zwangslaufig, dass es in allen Dimensionen
gesund ist (siehe unten) (Kent et al. 2022, Kim et al. 2020, nachhaltig ist: Zucker, Kartoffelchips und Fruchtgummis sind
Siqueira et al. 2022). auch pflanzlich, aber nicht gesundheitsférdernd. Gemise aus

beheizten Treibhdusern oder Flugobst kann einen extrem ho-
hen CO,-FuBabdruck aufweisen oder unter sozial problemati-
Wieso ist pflanzenbasierte Erndhrung wichtig? schen Bedingungen erzeugt werden. Obwohl pflanzliche Le-
bensmittel bei den meisten Umweltindikatoren deutlich besser
abschneiden als tierische, kann es Zielkonflikte in den Berei-
chen Wasser- und Landnutzung sowie hohe Nahrstoffaustrage
Im Allgemeinen hilft die Umstellung zu pflanzenbasierten Erndh-  bei intensiver Obst- und GemUseproduktion geben (WBAE
rungsmustern mit geringerem Konsum tierischer Produkte, den 2020).

okologischen FuBabdruck der Erndhrung zu verringern und die
menschliche Gesundheit und den Tierschutz zu férdern (WBAE
2020, WHO Regional Office for Europe 2021, Clark et al. 2019).

Denn alle zuvor genannten pflanzenbasierten Ernahrungsformen " D i e Tra nSfO rmation des
eint, dass sie im Vergleich zur durchschnittlichen westlichen Er- gesa mten E rna h ru ngssys

nahrungsweise mehr pflanzliche Lebensmittel und Fisch sowie

weniger rotes und verarbeitetes Fleisch, weniger zuckergestBte tems h i NnzZUue i ner pfl an-
Lebensmittel und weniger Produkte aus raffiniertem Getreide

umfassen. Fir Deutschland geht das aus verschiedenen Erhebun- zenbetonten E rna h ru ngs-
gen hervor, die zeigen, dass die Menschen im Durchschnitt zu viel weise ist d ie Wichtigste

Energie, zu viel fettreiche Fleisch- und Milchprodukte, Fast Food,

zuckergestBte Lebensmittel und Erfrischungsgetranke konsumie- Stel ISCh rau be im Erna h-

ren und zu wenig ernghrungsphysiologisch Wertvolles wie Ge- ru ngsbe reich' um unsere

muse, Obst, Vollkornprodukte und Hulsenfriichte (WBAE 2020). 5 - -
nationalen und internatio-

Insgesamt wird eine Gberwiegend pflanzliche Erndhrung, die den

Verzehr von rotem Fleisch (Rind, Schweine- und Lammfleisch) und na Ien KI ima_ B i od ive rs i -
r

von verarbeitetem Fleisch (wie Wurstwaren und gepokeltem

Fleisch) begrenzt sowie wenig Salz, gesattigte Fettsduren und zu- tatS- u I‘Id N aCh ha It | g ke |tS'
gesetzten Zucker enthalt, als Teil einer gesundheitsfordernden, y 4 i e I e ZU erre i ch en u

nachhaltigeren Lebensweise empfohlen. Sie ist allgemein mit ei-
nem geringeren Risiko vorzeitiger Sterblichkeit und chronischer

Urheberrechtlich geschiitzt
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Beispielsweise gelten Nusse aufgrund der Treibhausgasemissio-
nen und ihrer erndhrungsphysiologischen Eigenschaften als
nachhaltige Proteinalternative; ihre Produktion verursacht jedoch
deutlich mehr Wasserknappheit. Und innerhalb der Gruppe der
Nusse kann der Wasserverbrauch wiederum sehr unterschiedlich
sein; bei Mandeln ist er viel hoher als bei anderen Nissen wie
etwa Walnussen (Vanham et al. 2020, Aune et al. 2016).
Insgesamt kénnen verschiedene Lebensmittel aus ein und
derselben Gruppe deutlich unterschiedliche Umweltauswir-
kungen haben und die 6kologische Nachhaltigkeit kann je
nach Jahreszeit variieren. So sind beispielsweise die Treib-
hausgasemissionen bei Beeren und Tomaten weltweit viel
héher als bei anderem Obst und Gemdise, insbesondere
wenn sie in Gewachshausern angebaut werden. Und selbst
bei einem einzelnen Lebensmittel kdnnen die Umweltauswir-
kungen je nach Produktion, Verpackung, Transport um das
50-Fache variieren (Poore und Nemecek 2018).

Viele der den Markt erobernden pflanzlichen Ersatzprodukte
sind hochverarbeitete Lebensmittel, deren Nachhaltigkeit und
insbesondere ernahrungsphysiologische Qualitat kritisch hin-
terfragt wird (Kent et al. 2022, Wickramasinghe et al. 2021,
Alcorta et al. 2021).

Health-Halo-Effekt um pflanzliche Ersatzprodukte
Die aus pflanzlichen Zutaten produzierten Imitationen von
Fleisch wie Hack oder Wirstchen und Nuggets sowie
.Milch”, ,Kase” und ,Joghurt” sind etablierter Teil der mo-
dernen pflanzenbasierten Ernahrung. Fisch- und Eialternati-
ven sind im Kommen.

Laut Weltgesundheitsorganisation fehlen wissenschaftliche
Evidenz und Informationen zur erndhrungsphysiologischen
Qualitat und zu gesundheitlichen Auswirkungen dieser hoch-
verarbeiteten Produkte. Es mUsse eine Wissensbasis rund um
die Inhaltstoffe, Nahrstoffgehalte und Verzehrhaufigkeiten
sowie Nebenprodukte der industriellen Verarbeitung von
pflanzlichen Ersatzprodukten geschaffen werden, um eine
wirksame Politik als Orientierung fur Industrie und Verbrau-
cher*innen zu schaffen. Derzeit bringe die Industrie solche
Produkte auf den Markt, ohne dass Behérden und politische
Entscheidungstrager damit Schritt halten kdnnten. Verbrau-
cher*innen sdhen den Begriff , pflanzlich” und gingen davon
aus, dass die Produkte automatisch gesund seien — ein Health-
Halo-Effekt umgebe die pflanzlichen Ersatzprodukte (Wickra-
masinghe et al. 2021, WHO Regional Office for Europe 2021).
Dabei zeigten Untersuchungen, dass pflanzliche Ersatzproduk-
te moglicherweise viel Salz enthalten und wichtige Nahrstoffe
wie Vitamin B,,, Eisen, Jod, Zink oder Calcium, die in den tieri-
schen ,Originalquellen” enthalten sind, fehlen. AuBerdem
gibt es Bedenken hinsichtlich der Allergenitat, Sicherheit und
Kennzeichnung (Gehring et al. 2021, Curtain et al. 2019, VZ
NRW 2022, VZ HH 2017, Tso und Forde 2021).
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Info
Bei einer Umfrage unter Verbraucher*innen in
der Schweiz im November 2020 assoziierten
90 % der Befragten , pflanzenbasiert” spontan
mit ,,gesund” und 85 % mit ,trendig” (Statista
2021).

Art und Zusammenstellung der Lebensmittel sind
wichtig

Bei einer Umstellung auf eine starker pflanzenbasierte Erndh-
rung brauchen die Menschen konsistente, eindeutige und kul-
turell angemessene Informationen darlber, welche Arten von
Lebensmitteln Fleisch und Milchprodukte ersetzen kénnen. Zu
empfehlen ist der Verzehr von nicht oder moglichst wenig ver-
arbeiteten Lebensmitteln, darunter Gemdise, Obst, Vollkorn-
produkte, Nusse, Hulsenfrlichte (Wickramasinghe et al. 2021).
AuBerdem wird in Studien, die die Vorteile einer pflanzenba-
sierten Erndhrung in Bezug auf Krankheitsrisiken feststellten,
auch betont, dass in jedem Fall sorgfaltig auf die Zusammen-
stellung der Lebensmittel zu achten ist, um Nahrstoffdefizite
zu vermeiden. Das gilt insbesondere bei veganer oder nahezu
vollstandig veganer Erndhrung und hier wiederum insbeson-
dere fur vulnerable Gruppen wie kleine Kinder, Schwangere,
Stillende und &ltere Menschen, fUr die eine restriktive Ernah-
rungsform wegen fehlender Nahrstoffe ernahrungsphysiolo-
gisch nicht adaquat sein konnte. Bei veganer Erndhrung sind
alternative Quellen fur Jod und Eisen wichtig, also zum Beispiel
jodangereichertes Salz und Vollkorngetreide. Veganer*innen
mssen in jedem Fall Vitamin B, , supplementieren (WBAE
2020, DGE 2022, Kent et al. 2022, Bakaloudi et al. 2021).
Sofern entsprechende Informationen vorhanden sind und wirk-
sam vermittelt werden (Etikett, Kennzeichnung), kénnen Ver-
braucher*innen versuchen, Lebensmittel mit hohem 6kologi-
schen FuBabdruck zu vermeiden. Also zum Beispiel Lebensmittel
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aus Flugtransporten oder solche, die auBerhalb der Saison in
ineffizienten Gewachshausern produziert werden oder Nisse,
die in wasserarmen Regionen angebaut werden. Mangelnde
zugangliche Handelsdaten und eine unvollstandige Lebensmit-
telkennzeichnung schranken die Méglichkeiten der Verbrau-
cher*innen jedoch ein, die Herkunft und die Produktionsbedin-
gungen eines Produkts zu erkennen (Green 2022).

Mehr Pflanzen essen - (k)eine Frage des Geldes

Die Forderung einer pflanzenbetonten Erndhrung ist ein
Kernziel der Bundesregierung. Dies ist im Eckpunktepapier
zur Ernahrungsstrategie formuliert, die vom Bundesministeri-
um fdr Ernahrung und Landwirtschaft bis Ende 2023 entwi-
ckelt wird. Eine pflanzenbetonte Erndhrung mit hohem An-
teil an mdéglichst unverarbeitetem Gemdise und Obst, ballast-
stoffreichen Getreideprodukten, Hulsenfrichten und Nussen
soll einfacher zuganglich gemacht und ein reduzierter Kon-
sum tierischer Lebensmittel auf ein nachhaltiges und gesund-
heitsforderndes MaB unterstitzt werden. Dafir sollen besse-
re Rahmenbedingungen geschaffen werden; konkrete MaB-
nahmen sind noch nicht benannt (BMEL 2022).

Da unser Erndahrungsverhalten stark von Gewohnheiten und
durch unsere Erndhrungsumgebung bestimmt ist, ist unter
anderem ein politisches Umsteuern kontraproduktiver Verhal-
tensanreize (z. B. durch eine starkere Besteuerung tierischer
Produkte) wichtig, um Verbesserungen zu erreichen. ,,Mehr
oder weniger von bestimmten Lebensmitteln zu konsumie-
ren, aber auch Lebensmittelabfélle zu vermeiden, wird einfa-
cher, wenn Preise und andere Anreize in die richtige Richtung
weisen”, lautet ein Fazit des Wissenschaftlichen Beirats fur
Agrarpolitik, Erndhrung und Verbraucherschutz (WBAE)
(WBAE 2020).

Nicht erst infolge der aktuellen Preissteigerungen bei Lebens-
mitteln ist es eine zentrale Herausforderung, eine nachhalti-
gere, moglichst pflanzenbasierte Erndhrung mit der Finan-
zierbarkeit auch bei sozial benachteiligen Bevolkerungs-
schichten zu vereinen (Renner et al. 2021). Sich auf starker
pflanzenbasierte Ernahrung umzustellen kénnte behindert
werden, wenn diese sich als teurer und fir manche uner-
schwinglich erweist. Aus einer weltweiten Analyse geht je-
doch hervor, dass gesunde und nachhaltigere Ernahrungs-
muster im Vergleich zur derzeitigen Erndhrung in Landern
mit mittlerem bis hohem Einkommen im Durchschnitt um ein
Viertel bis ein Drittel weniger kosteten (Springmann et al.
2021). Untersuchungen in Deutschland zeigen, dass eine
pflanzenbasierte Ernahrungsweise nicht mit hdheren Kosten
verbunden ist. Unabhangig von der Ernahrungsform reichte
der Arbeitslosengeld-Il-Regelsatz (ALG-II-Regelsatz) fur Le-
bensmittel nicht aus, um die realen Lebensmittelkosten zu
decken (Kabisch et al. 2021, Hohoff et al. 2022). Neben der
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Wabhl der Ernéhrungsform durften aber auch zum Beispiel die
haushalterische Kompetenz wie das Preis- und Qualitatsbe-
wusstsein beim Einkauf und der bewusste Umgang mit den
Lebensmitteln eine groBe Rolle in Bezug auf die Kosten der
Erndhrung spielen (Hufnagel 2020).

Sozial-, Verbraucher- und Umweltschutzverbande fordern im
Sinne der Gesundheit und des Klimas, die Mehrwertsteuer
auf frisches GemUse, Obst und Hulsenfriichte zu senken
(Greenpeace Deutschland 2021). Das Umweltbundesamt
schlagt eine umfassende Reform der Mehrwertsteuer mit
Abschaffung des beglnstigten Mehrwertsteuersatzes auf
Fleisch und andere tierische Produkte und null Prozent Steuer
auf Gemuse, Obst und andere pflanzliche Lebensmittel vor
(Umweltbundesamt 2022). Auch Erndhrungs- und Landwirt-
schaftsminister Cem Ozdemir ist dafir, die Mehrwertsteuer
fir Gemuse, Obst und Hulsenfriichte auf null zu setzen
(WELT 07.01.2023). Ob sich das in der Regierungskoalition
umsetzen lasst, ist offen.

Fazit und Ausblick

Die Entwicklung hin zu starker pflanzenbasierter Erndhrung
bringt gesundheitliche und 6kologische Vorteile mit sich.
Aufgrund der vielen moglichen Variationen der pflanzenba-
sierten Erndhrung sowie der zunehmenden Produktvielfalt
pflanzlicher Alternativen zu tierischen Lebensmitteln bleibt es
jedoch eine Herausforderung, die ernahrungsphysiologische
Rolle und die &kologischen Auswirkungen pflanzenbasierter
Erndhrung differenziert zu bewerten. Wie sich die Umstel-
lung zu pflanzenbasierter Erndhrung in einer Bevolkerung,
die in der Mehrheit eine omnivore Ernahrung gewohnt ist,
auf die Ernahrungssituation auswirkt, bleibt zu untersuchen.
Neue Erkenntnisse zu Vor- und Nachteilen pflanzenbasierter
Erndhrungsformen in Bezug auf unter anderem Nahrstoffzu-
fuhr, Aufnahme von Kontaminanten, das Stoffwechselge-
schehen sowie 6kologische, soziale und 6konomische Aus-
wirkungen soll zum Beispiel die COPLANT (COhort on
PLANT-based Diets)-Studie bringen. Sie ist die bisher groBte
geplante Kohortenstudie zu pflanzenbasierter Ernahrung im
deutschsprachigen Raum und wird ab dem Jahr 2023 in acht
Studienzentren durchgefihrt (BfR 2022).

Dr. Angela Bechthold
Wissenschaftjournalistin

Literatur
Das Literaturverzeichnis ist auf Anfrage bei der Redaktion
erhaltlich.
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FAQ pflanzenbasierte Ernahrung

1. Was ist eine pflanzenbasierte bzw.

pflanzenbetonte Erndhrung?

Im Zusammenhang mit Nachhaltigkeit wird u. a. auf die Not-
wendigkeit der Umsetzung einer Erndhrung mit einem Gber-
wiegenden Anteil an Lebensmitteln pflanzlicher Herkunft hin-
gewiesen'. In der englischen Literatur wird hierfur der Begriff
.plant-based diet” verwendet, welcher im Deutschen sowohl
mit pflanzenbasierte als auch mit pflanzenbetonte Ernahrung
Ubersetzt wird. Teilweise, z. B. in Danemark, wird auch der
Begriff , plant-rich” verwendet. Gegenwartig gibt es keine
allgemeingultige Definition einer solchen Erndahrungsweise
bzw. eine Unterscheidung zwischen den beiden Begriffen; sie
kénnen synonym verwendet werden. Vielmehr umfasst der
Begriff einer pflanzenbasierten Ernahrung eine Reihe an ver-
schiedenen Ernahrungsformen.

Eine pflanzenbasierte Erndhrung besteht zu einem groBen Anteil
aus Lebensmitteln pflanzlicher Herkunft. Dabei ist nicht definiert,
wie hoch dieser Anteil mindestens sein sollte. Eine Erndhrung
nach den Empfehlungen der DGE ist eine pflanzenbasierte
Erndhrung. Sie besteht zu einem Uberwiegenden Anteil aus
pflanzlichen Lebensmitteln wie GemUse und Obst, Vollkornge-
treide und Hulsenfriichten sowie Nissen und pflanzlichen Olen.
Diese Auswahl wird durch eine geringe Menge an Lebensmitteln
tierischer Herkunft erganzt. Flr eine solche Erndhrungsweise
wird auch der Begriff flexitarische Ernahrung verwendet. AuBer-

" www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/_Ernaehrung/ernaehrungsstrategie-eck-
punktepapier.pdf?__blob=publicationFile&v=4

dem zéhlen die mediterrane und die nordische Ernahrung, die
Planetary Health Diet sowie vegetarische und vegane Er-
nadhrungsformen zu pflanzenbasierter Erndhrung.

2. Ist eine pflanzenbasierte Erndhrung

gleichzusetzen mit einer veganen Ernahrung?

Nein. Auch wenn die Formulierung , plant-based diet”
manchmal fir vegane Erndhrungsformen verwendet wird, ist
dies nur eine mdgliche Form der pflanzenbasierten Ernah-
rung. Dartber hinaus zahlen hierzu auch Erndhrungsmuster,
die neben dem hohen Anteil an Lebensmitteln pflanzlicher
Herkunft auch einen geringen Anteil an Lebensmitteln tieri-
scher Herkunft enthalten (s. Frage 1).

3. Ist eine pflanzenbasierte Erndhrung besser

fiir die Gesundheit als andere Erndhrungsformen?

Wie in Frage 1 beschrieben, gibt es keine allgemeingdiltige Defi-
nition einer pflanzenbasierten Ernahrung. Daher kann auch kei-
ne allgemeinguiltige Aussage Uber deren gesundheitsférdernde
Wirkung getroffen werden. Prinzipiell sind Erndhrungsweisen,
die Uberwiegend Gemuse und Obst, Vollkorngetreide, Hulsen-
friichte sowie Niisse und pflanzliche Ole enthalten, reich an le-
bensnotwendigen Nahrstoffen (nahrstoffdicht), Ballaststoffen,
sekundaren Pflanzenstoffen und ungesattigten Fettsauren.
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Meist zeichnen sie sich durch weniger Energie, gesattigte Fett-
sauren und Cholesterol aus als Ernéghrungsformen, die einen
hoheren Anteil tierischer Lebensmittel beinhalten. Die Evidenz
aus Beobachtungsstudien zeigt, dass solche pflanzenbetonten
Erndhrungsweisen mit einem geringeren Risiko fir Ubergewicht
und ernahrungsmitbedingte Folgeerkrankungen wie Typ-2-Dia-
betes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden sind.

Eine pflanzenbasierte Erndhrungsweise ist jedoch nicht auto-
matisch gesundheitsférdernd. Auch diese ist von der Qualitat
der Lebensmittelauswahl abhangig. Stark verarbeitete pflanzli-
che Lebensmittel sind haufig reich an Fett, gesattigten Fettsdu-
ren oder Zucker; diese sollten selten verzehrt werden. Werden
vorwiegend stark verarbeitete, energiedichte und gleichzeitig
nahrstoffarme Lebensmittel verzehrt, hat eine solche pflanzen-
basierte Ernahrung keine gesundheitlichen Vorteile. Eine rein
pflanzliche (vegane) Ernahrungsweise kann ohne entsprechen-
de Planung und Supplementierung fehlender essenzieller
Nahrstoffe ebenfalls zu Nahrstoffdefiziten fuhren.
Grundsatzlich ist fir jede gesundheitsfordernde Erndhrungs-
weise wichtig, dass sie eine adaquate und bedarfsgerechte
Versorgung mit Nahrstoffen und Energie gewahrleistet. Dies
wird durch eine abwechslungsreiche und vielseitige Lebens-
mittelauswabhl erleichtert.

4. Ist eine pflanzenbasierte Ernahrung umwelt-

freundlicher als andere Ernahrungsformen?

Die Erzeugung von Lebensmitteln tierischer Herkunft ist i. d. R.
mit hoherem Ressourceneinsatz (z. B. Futtermittel, Wasser,
Landnutzung) und Umweltwirkungen (z. B. héhere Treibhaus-
gasemissionen, Versauerung der Béden, Verlust von Biodiversi-
tat) verbunden als die von pflanzlichen Lebensmitteln. Daher ist
eine Veranderung der aktuell in Deutschland tblichen Ernah-
rung hin zu einer Erndhrungsweise mit mehr pflanzlichen, még-
lichst wenig stark verarbeiteten und saisonalen Lebensmitteln
mit einer Verringerung der Umweltauswirkungen verbunden.
Neben der Erzeugung sind auch andere Bestandteile der Wert-
schopfungskette wie Verarbeitung, Lagerung, Transport und
Verpackung sowie Lebensmittelverschwendung zu beachten.
Die Produktion von Lebensmitteln tierischer Herkunft ist im
derzeitigen AusmaB eine enorme Belastung fir den Plane-
ten. Bei der Reduktion auf einen angemessenen Umfang
kénnen sie einen wertvollen Beitrag im Erndhrungssystem
liefern, indem Abfélle und fur die Nahrungspflanzenproduk-
tion nicht nutzbare Flachen fur die Produktion tierischer Le-
bensmittel genutzt werden. Eine Reduktion des derzeitig ho-
hen Anteils von Lebensmitteln tierischer Herkunft in der Er-
nahrung in Deutschland ist auch in Hinblick auf die Ziel-
dimension Tierwohl fur die Nachhaltigkeit positiv zu
bewerten. Insbesondere, wenn zusatzlich eine bessere
Haltungsform bei der Auswahl berticksichtigt wird.
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5. Sind pflanzliche Milch- und Fleischalternativen
im Rahmen einer pflanzenbasierten Erndhrung

nachhaltiger als die entsprechenden Lebens-
mittel tierischer Herkunft?

Pflanzliche Alternativprodukte zu Lebensmitteln tierischer
Herkunft sind so vielfaltig und unterschiedlich, dass ein einfa-
cher Vergleich nicht maglich ist. Dabei sind sehr viele ver-
schiedene Aspekte zu berlcksichtigen wie z. B. Néhrstoffpro-
fil und weitere Gesundheitswirkungen, Zusatzstoffe, Um-
weltwirkungen, Anbau im Herkunftsland, Herstellungspro-
zesse sowie Transport und Verpackung. Haufig sind nicht alle
Informationen verfugbar, was den Vergleich zusatzlich er-
schwert.

Vor allem energie-, fett- und salz- oder zuckerreiche, stark
verarbeitete Lebensmittel auf pflanzlicher Basis sind aus ge-
sundheitlicher Sicht nicht empfehlenswerter als die tierischen
Produkte, welche sie imitieren. Beide Varianten sollten spar-
sam und bewusst eingesetzt werden. Beim Ersatz von tieri-
schen Lebensmitteln durch pflanzliche Alternativen sollte au-
Berdem darauf geachtet werden, dass die Nahrstoffe, die vor
allem in den tierischen Lebensmitteln enthalten sind, durch
andere Quellen zugefuhrt werden. Dies kann durch eine ge-
zielte Auswahl an Lebensmitten (z. B. calciumreiches Mineral-
wasser), mit Nahrstoffen angereicherte Lebensmittel (z. B.
Sojadrink mit Calcium, Jod und Riboflavin) oder Supplemente
(z. B. Vitamin-B, ,-Praparate) realisiert werden.

|
Info

Eine nachhaltigere pflanzenbasierte Ernah-
rungsweise besteht aus Gemuse und Obst, Voll-
korngetreide, Hulsenfriichten, Nissen und
pflanzlichen Olen und kann durch Lebensmittel
tierischer Herkunft erganzt werden. Eine solche
Erndhrung kombiniert eine adaquate
Nahrstoffversorgung, gesundheitsférdernde
Eigenschaften und eine optimale Nutzung des
Landwirtschaftssystems. Stark verarbeitete
pflanzliche Lebensmittel mit niedriger Nahr-
stoff- und hoher Energiedichte sollten selten
verzehrt werden. FUr eine bedarfsgerechte, rein
pflanzliche Ernahrungsweise ist die adaquate
Nahrstoffzufuhr besonders zu beachten. Bei der
Auswahl von Lebensmitteln im Rahmen einer
nachhaltigeren Erndhrungsweise sind zudem
Aspekte der Regionalitat und Saisonalitat zu
berlcksichtigen sowie die Verschwendung von
Lebensmitteln zu vermeiden.
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. 60. Wissenschaftlicher Kongress pta \ Ak \

2r Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e. V.

INTERVIEW MIT PROF. DR. UTE NOTHLINGS UND PROF. DR. UTE WEISZ

~Pflanzenbasierte Erndhrung -
vielseitig und zukunftsfahig”

Info

Zur Person

Prof. Dr. Ute Nothlings ist
Inhaberin der Professur fur
Erndhrungsepidemiologie
am Institut fr Erndhrungs-
und Lebensmittelwissen-
schaften der Rheinischen
Friedrich-Wilhelms-Universi-
tat Bonn. Ihre Forschungsschwerpunkte umfas-
sen die Entwicklung und Anwendung von Er-
ndhrungserhebungsinstrumenten in groBen
Kohortenstudien, sowie die Untersuchung von
Erndhrung und Erndhrungsmustern im Kontext
von Gesundheit und Nachhaltigkeit. Ute N6th-
lings leitet die DONALD Studie und war Spre-
cherin des Kompetenzclusters Diet-Body-Brain.
Sie ist an vielen nationalen und internationalen
Forschungsprojekten beteiligt. Ute N6thlings ist
darUber hinaus derzeit Vize-Prasidentin der
DGE, Sprecherin des transdisziplinaren For-
schungsbereichs ,Nachhaltige Zukunft” der
Universitat Bonn und Mitglied im Wissenschaft-
lichen Beirat fur Agrarpolitik, Erndhrung und
gesundheitlichen Verbraucherschutz (WBAE)
des Bundesministerium fur Erndhrung und
Landwirtschaft (BMEL).

Info

Zur Person

Prof. Dr. Ute Weisz ist Inha-
berin der Professur Lebens-
mittelwissenschaften am
Institut far Erndhrungs- und
Lebensmittelwissenschaft
der Rheinischen Fried-
rich-Wilhelms-Universitat
Bonn. Sie arbeitet seit mehr als 15 Jahren im
Bereich der Technologie und Analytik pflanzli-
cher Lebensmittel. Durch ihre Tatigkeit an der
Universitat Hohenheim wie auch am Fraunho-
fer-Institut fur Verfahrenstechnik und Verpa-
ckung konnte sie in diesem Themengebiet so-
wohl ihr Grundlagenwissen vertiefen als auch
die anwendungsorientierte Forschung und die
wissenschaftliche wie wirtschaftliche Verwer-
tung von Forschungsergebnissen in den Mittel-
punkt rtcken. Ihre Schwerpunktthemen an der
Universitat Bonn sind derzeit die Gewinnung,
Modifikation und Charakterisierung pflanzli-
cher Proteine und deren Einsatz in Lebensmit-
teln.

Frau Prof. N6thlings, Frau Prof. Weisz: ,,Pflanzenbasier-
te Erndhrung - vielseitig und zukunftsfahig” ist das
Thema des diesjahrigen 60. Wissenschaftlichen Kon-
gresses der DGE, den Sie beide gemeinsam leiten. Wa-
rum ist das Thema so aktuell?

Ute Nothlings: Pflanzenbasierte Erndhrung im Sinne einer
vegetarischen oder auch veganen Erndahrungsweise ist schon
seit langerem ein Thema fur die Wissenschaft. Wir wissen be-
reits einiges Uber geringere Erkrankungsrisiken vegetarischer
Erndhrungsweisen, aber auch tber mégliche Risiken —z. B. in
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Bezug auf die Zufuhr kritischer Nahrstoffe fir bestimmte Per-
sonengruppen — bei veganer Ernahrung. Der Verzehr von
Fleisch und insbesondere verarbeitetem Fleisch (processed
meat) hingegen wurde mit hoheren Erkrankungsrisiken einiger
chronischer Erkrankungen in Verbindung gebracht.

Ute Weisz: Okologische Nachhaltigkeitsaspekte einer pflanzen-
basierten Erndhrung sind nicht zuletzt durch die Arbeit der
EAT-Lancet Commission und die Entwicklung der Planetary Health
Diet (PHD) ins Bewusstsein gerlckt. Die Arbeiten der letzten Jahre
lassen Uberhaupt keinen Zweifel daran, dass eine Transformation
zu einer pflanzenbasierten Ernahrung ein notwendiger Schritt fir
eine nachhaltigere Zukunft ist. Gleichzeitig gibt es aber noch viele
offene Fragestellungen, wie diese Transformation genau umge-
setzt werden soll. Hier sind interdisziplindre Ansdtze entlang der
Wertschopfungskette gefragt, die wir sicherlich auch im Rahmen
des Kongresses an einigen Stellen diskutieren werden.

|
Info
Planetary-Health-Diet (PHD)
Die Eat-Lancet Commission hat unter Bertcksichti-
gung von 6kologischen Aspekten ein Erndhrungs-
muster, die PHD, entwickelt welches aufzeigt, wie
die zukinftige Weltbevélkerung von 10 Mrd. Men-
schen im Jahr 2050 innerhalb der 6kologischen Be-
lastungsgrenzen der Erde mit einer gesundheitsfor-
dernden Erndhrung versorgt werden kann.
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Frau Prof. N6thlings: Was macht pflanzenbasierte Er-
nadhrung aus und deckt sich diese mit den aktuellen
Empfehlungen?

UN: Eine pflanzenbasierte Ernahrungsweise besteht tiberwie-
gend aus Lebensmitteln pflanzlicher Herkunft mit nur einem
geringen Anteil an Lebensmitteln tierischer Herkunft, sowie
an hoch verarbeiteten Lebensmitteln, gesattigten Fettsauren
und Zucker. Auch die lebensmittelbasierten Erndhrungsemp-
fehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung emp-
fehlen eine pflanzenbetonte Kost, mit bevorzugt Vollkorn
und Olen mit ungeséattigten Fettsauren bei gleichzeitiger Ein-
schrankung im Verzehr von tierischen Lebensmitteln und Zu-
cker.

Wo sehen Sie die gréBten Unterschiede zwischen den
Empfehlungen und der tatsédchlichen Erndhrung der
Bevélkerung in Deutschland?

UN: Ein wesentlicher Unterschied zwischen den Empfehlun-
gen und der Erndhrungsweise in Deutschland nach der Nati-
onalen Verzehrsstudie Il (NVSII) ist der hohe Verzehr von
Fleisch. In einer jungeren Stellungnahme wurde die Erndh-
rungsweise in Deutschland nach der NVSII mit den lebens-
mittelbasierten Erndhrungsempfehlungen der DGE sowie den
Referenzwerten der PHD verglichen. Eine neue reprasentative
Ernahrungserhebung fur Deutschland wird hier aktuelle Er-
kenntnisse liefern.

Sie vergleichen in lIhrer Forschung nicht nur gesund-
heitliche Unterschiede von verschiedenen Erndhrungs-
mustern, sondern haben in einer neuen Studie Erndh-
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rungsmuster in Bezug auf den One-Health-Ansatz ver-
glichen. Was kam dabei heraus und was fiir Schwierig-
keiten gab es?

UN: Der One-Health-Ansatz schlieBt neben der Gesundheit

des Menschen auch die der Umwelt und das Tierwohl mit ein

und basiert auf dem Grundsatz, dass alle Aspekte eng
miteinander verbunden sind. Fur die Untersuchung der Zu-
sammenhdange in unserer Studie mussten Indikatoren, die die
Gesundheit des Menschen, der Umwelt und das Tierwohl in

Bezug auf Lebensmittel abbilden, miteinander verkntipft wer-

den. Wir haben daher Erndhrungsdaten mit Informationen
zu Erkrankungsrisiken, ékologischen Nachhaltigkeitsaspekten
wie Treibhausgasemissionen und Indikatoren fur Tierwohl
miteinander verbunden.

Wir konnten in unserer Arbeit zeigen, dass Veranderungen in
aktuellen Erndhrungsmustern zur Reduzierung von Erkran-
kungsrisiken, einer verbesserten 6kologischen Nachhaltigkeit
und Verbesserung des Tierwohls notwendig sind. Insbeson-
dere wurde aus der Arbeit ersichtlich, dass es keine einfa-
chen Lésungen gibt, sondern Abwagungen in Bezug auf die
Zieldimensionen notwendig sind. So zeigte z. B. eine medi-
terrane Ernahrungsweise im Modell einen forderlichen Effekt
auf Erkrankungsrisiken, war hingegen aber mit einem un-
glnstig héheren Wasserverbrauch verbunden als die Ver-
gleichsszenarien. Die Arbeit bestatigt die Aktualitat dieser
komplexen Zusammenhange als Themen interdisziplinarer
Forschungsansatze.

~Die Arbeiten der letzten
Jahre lassen uiberhaupt
keinen Zweifel daran,
dass eine Transformation
zu einer pflanzenbasier-

ten Ernahrung ein not-
wendiger Schritt fiir eine
nachhaltigere Zukunft

Was miisste sich bei dem bei uns (iblichem Erndhrungs-
muster verdndern, um dem One-Health-Ansatz ndher
zu kommen?

UN: Die Verringerung des Verzehrs von Fleisch und anderen
tierischen Produkten ware der erste Ansatz. Dies ist also
durchaus in Ubereinstimmung mit den offiziellen lebensmit-
telbasierten Ernahrungsempfehlungen. Die Wissenschaft
nimmt auch den Weg dahin zunehmend in den Blick.
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Sie haben in Ihrer Forschungsgruppe kiirzlich eine Stu-
die durchgefiihrt, in der sie auf Grundlage von Daten
der DONALD Studie die Anwendbarkeit der PHD unter-
suchen. Was konnten Sie festhalten, konnten Sie Effek-
te auf Gesundheit und Nachhaltigkeit feststellen?

UN: In der Tat haben wir die PHD im Sinne eines hypothesen-
basierten Ernahrungsmusters umgesetzt und die ,adheren-
ce” d. h. das Einhalten der Referenzwerte im Durchschnitt in
der Gruppe der Jugendlichen (> 15 Jahre) in der DONALD
Studie untersucht. Die DONALD Studie ist eine offene Kohor-
tenstudie, in welcher die Erndhrungsweise der Studienteil-
nehmer jahrlich mit 3-Tage-Wiegeprotokollen erfasst wird.
Wir haben das kardiometabolische Risiko im jungen Erwach-
senenalter mithilfe von anthropometrischen Messungen und
metabolischen Markern abgebildet.

Auf Basis dieser Erhebungen konnten wir zeigen, dass das
Einhalten der PHD-Referenzwerte durchaus mit einem forder-
lichen Nahrstoffprofil in der Erndhrung einherging, z. B. in
Bezug auf zugesetzte Zucker (invers) und Ballaststoffe (posi-
tiv). Gleichzeitig konnten wir zeigen, dass die Einhaltung des
Musters mit geringerer Treibhausgasemission und Landnut-
zung verbunden war — zwei Indikatoren aus dem Bereich der
planetaren Grenzen. Zuletzt bestdtigte unsere Studie eine
inverse Beziehung mit dem Body Mass Index (BMI), allerdings
konnten wir keine Assoziationen zu anderen kardiometaboli-
schen Risikomarkern feststellen.

Inwieweit war die PHD anwendbar und wo sehen Sie
noch Verbesserungspotenzial?

UN: Grundsatzlich ist bei der Anwendung der PHD als Ernah-
rungsmuster zu bedenken, dass die Referenzwerte fir eine
relativ hohe Energiezufuhr gegeben wurden. Dies muss bei
der Anwendung bertcksichtigt werden. Gleichzeitig sind die
Lebensmittelgruppen in Bezug auf die Passfahigkeit zur nati-
onalen Erndhrungsweise zu betrachten. Wir haben daher
einige methodische Anpassungen in Anlehnung an andere
internationale Arbeiten vorgenommen.

Schoén ware, wenn die 6kologische Nachhaltigkeit in Bezug
auf mehr Indikatoren hatte abgebildet werden kénnen. Dies
ist etwas, was wir uns fur die Zukunft vorgenommen haben.

Frau Prof. Weisz: Sie sind Lebensmitteltechnologin und
forschen zu pflanzlichen Proteinquellen als Alternati-
ven zu tierischen Lebensmitteln und deren Verwen-
dung in Ersatzprodukten. Welche Pflanzen werden bis-
her am meisten genutzt, wovon hédngt der Erfolg ab?
UW: Derzeit dominieren noch immer Soja- und Weizenpro-
teine den sogenannten Proteinzutatenmarkt. Diese Proteine
werden dann als Zutaten fur die Herstellung der sogenann-
ten Alternativprodukte (zu Milch, Fleisch, Ei, Fisch) einge-
setzt. In den letzten Jahren sind weitere Rohstoffe fiir die
Gewinnung von Proteinzutaten in den Fokus der Industrie
und Wissenschaft gerlickt. Ob sich eine Proteinzutat langfris-
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tig auf dem Markt halten kann, hangt von ein paar wesentli-
chen Faktoren ab und das sind beispielsweise die techno-
funktionellen Eigenschaften der Proteinzutat, deren Ge-
schmack und am Ende natirlich auch der Preis.

Welche weiteren Proteinquellen gewinnen momentan
an Bedeutung?

UW: AuBerst vielversprechende Rohstoffe fiir die Gewinnung
von Proteinzutaten sind meiner Meinung nach Leguminosen
wie auch Olsaaten. In den Samen liegen die Proteine als Spei-
cherproteine vor, die mit deutlich geringerem verfahrenstech-
nischen Aufwand gewonnen werden kénnen als z. B. die
Proteine aus Blattmaterialien oder Algen. Ferner spielt bei der
Gewinnung von Proteinen die Nutzung von Koppelproduk-
ten eine maBgebliche Rolle, um die Rohstoffe mdglichst
ganzheitlich zu verwerten und gleichzeitig die Produktions-
kosten reduzieren zu kénnen. So werden Sonnenblumenpro-
teine beispielsweise nach dem Abpressen des Sonnenblu-
mendls direkt aus dem entdlten Presskuchen gewonnen.

Im Rahmen eines Projekts des Bundesministeriums fiir
Bildung und Forschung (BMBF) wollen Sie eine Protein-
datenbank aufbauen, was kénnen wir uns darunter
vorstellen und warum ist das nétig?

Uw: Mittlerweile gibt es eine Vielzahl an verschiedenen Protein-
zutaten aus unterschiedlichsten Rohstoffquellen auf dem Markt,
deren Eigenschaften und Verwendungsmaoglichkeiten ver-
gleichsweise eingeschrankt und nur ltickenhaft bekannt sind.
Dies erschwert es den Industrieunternehmen oftmals, sich fur
das ,richtige” Protein zu entscheiden. Vor allem Unternehmen,
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die bislang nicht oder nur wenig mit pflanzlichen Proteinen ge-
arbeitet haben, fragen oft, fur welches Protein sie sich entschei-
den sollen. Aus diesem Grund haben wir im Rahmen eines
BMBF-Projekts eine Proteindatenbank entwickelt. Das bedeutet,
wir haben verschiedene auf dem Markt erhaltliche Proteinzuta-
ten beschafft und diese sehr detailliert analysiert.

Diese Datenbank soll den Industrieunternehmen die Auswahl
an Proteinen erleichtern, indem sie nach bestimmten Protein-
eigenschaften suchen kénnen. Dadurch kann die Anzahl an
in Frage kommenden Proteinzutaten fur Applikationstests
reduziert werden.

Koénnten Sie kurz am Beispiel einer Gartenerbse den
Weg von der Proteinpflanze zum Ersatzprodukt skizzie-
ren?

UW: Auch ein sehr schones Beispiel fur die Nutzung von
Koppelprodukten: Die Erbse wird sowohl als Starke- als auch
Proteinquelle genutzt. So gibt es die Moglichkeit, die Erbsen-
proteine aus den Nebenstrémen der Starkeproduktion zu
gewinnen oder umgekehrt das Protein als Primar- und die
Starke als Sekundarprodukt. Fir die Gewinnung von Protei-
nen gibt es im Wesentlichen zwei Verfahren - die Nass- und
die Trockenfraktionierung. Bei der Nassfraktionierung werden
die Proteine gel6st, aufkonzentriert oder ausgefallt und zu-
letzt meist getrocknet. Auf diese Art und Weise kénnen Pro-
teinzutaten mit sehr hohen Reinheiten (> 90 % Proteinge-
halt) gewonnen werden — wir sprechen hier von Proteinisola-
ten. Bei der Trockenfraktionierung findet durch mechanische
Verfahren eine Verschiebung von Protein- und Starkefraktio-
nen statt, sodass sowohl protein- als auch starkereiche Pro-
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dukte gewonnen werden kénnen. Die Proteine werden hier
weniger stark angereichert wie bei den Isolaten, weshalb wir
hier von Proteinkonzentraten sprechen.

Diese Proteinzutaten bilden dann einen Grundbestandteil bei
der Herstellung der sogenannten Alternativprodukte, z. B.
Fleisch- oder auch Milchproduktalternativen. Bei der Herstel-
lung von Fleischalternativen werden die Proteine und weitere
Rezepturbestandteile mittels z. B. Extrusion zu faserartigen
Produkten texturiert. Bei Milchproduktalternativen werden
die Proteinzutaten mit Lipiden und weiteren Zutaten emul-
giert, die dann als Drink angeboten oder zu Alternativen zu
Joghurt oder Kase weiterverarbeitet werden kénnen.

Waére es nicht besser, einfach viel Obst und Gemiise zu
essen? Wieso brauchen wir diese Ersatzprodukte?
UW: Es gibt natdrlich sehr viele Mdglichkeiten, den Konsum
an tierischen Produkten zu reduzieren, wie z. B. den Anteil
an Fleisch ,einfach” wegzulassen oder zu vermindern und
durch eine pflanzliche Komponente zu ersetzen, z. B. Legu-
minosen. Das féllt allerdings nicht allen Konsumenten so
leicht und viele wollen auf den Geschmack von Fleisch nicht
verzichten. Mir ist auch wichtig, dass wir von Alternativen
und nicht von Ersatz sprechen, weil ich finde, dass wir nicht
vollig auf tierische Lebensmittel verzichten sollten. Nur eben
nicht mehr ganz so viel.

Oft wird kritisiert, dass diese Produkte hochverarbeitet
sind und eine lange Zutatenliste haben. Was sind Griin-
de dafiir und wie ordnen Sie den Verarbeitungsgrad,
auch in Bezug auf Fleischwaren ein?

UW: Die industrielle Verarbeitung von Lebensmitteln hat sich
Uber die letzten Jahrhunderte stetig weiterentwickelt. Wenn
es diese Entwicklungen nicht gegeben hatte, dann waren wir
heute nicht in der Lage, so viele Menschen mit qualitativ
hochwertigen und sicheren Lebensmitteln zu versorgen.
Auch die Zugabe von Zusatzstoffen ist keine neue Erfindung
und so sind ganz klassische Lebensmittel wie z. B. die
Briihwurst oder abgepacktes Brot ebenfalls hochverarbeitet.
Ob man dies nun gut oder schlecht findet, mag ich an dieser
Stelle nicht bewerten.

Bei der Entwicklung von Fleischalternativen versucht man der
Form, der Textur und dem Geschmack von Fleisch méglichst
nahe zu kommen. Hierfur benétigen wir Zutaten mit ganz
bestimmten funktionellen Eigenschaften, um diese Texturen
zu erzeugen. Ziel ist es, moglichst schmackhafte Produkte
herzustellen, denn nur Produkte, die schmecken, werden
wiederholt gekauft und kénnen sich langfristig auf dem
Markt durchsetzen. Dafiir benétigen wir derzeit noch die
Hilfe von Zusatzstoffen. In der Lebensmitteltechnologie wird
aber mit Nachdruck daran gearbeitet, diese Zusatzstoffe
durch ,nattrliche” Komponenten zu ersetzen oder ganz
wegzulassen. Vielleicht mussen wir fur die kommenden Ge-
nerationen gar nicht mehr die typische Fleischstruktur und
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den -geschmack simulieren, sodass wir neue, naturbelasse-
nere Produkte entwickeln werden.

Wir sind sehr gespannt auf den ersten Prasenzkongress
seit 2019, worauf freuen Sie sich nach dieser langen
Zeit am meisten?

UN: Es ist schon, dass nach so langer Zeit ein Treffen in Pra-
senz moglich ist und dass wir in gréBerer Runde zusammen-
kommen kénnen. Viele unserer Kolleginnen und Kollegen
haben wir fur eine lange Zeit nicht mehr persénlich getroffen
und den intensiven fachlichen, wie aber auch personlichen
Austausch vermisst.

UW: Uns alle erwarten drei spannende Tage mit einem viel-
seitigen Programm, darin eingebettet drei Plenarvortrage, die
die Komplexitat der Thematik und deren weltweite Bedeu-
tung beleuchten werden. In den beiden Abendveranstaltun-
gen kdénnen wir dann die fachlichen Diskussionen und den
personlichen Austausch in geselliger Runde weiterfihren,
worauf wir beide uns ganz besonders freuen.

Wir danken Ihnen fiir das Gespréch
Frau Prof. N6thlings und Frau Prof. Weisz!
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INTERVIEW MIT PROF. DR. BERNHARD WATZL

312023

Hiilsenfriichte - kleine Friichte mit viel Potenzial

Hulsenfrlichte haben viele positive Eigenschaften fir unsere
Gesundheit und unsere Umwelt. Daher eignen sie sich her-
vorragend fiir eine abwechslungsreiche, pflanzenbetonte
Ernahrung. Prof. Bernhard Watzl gibt einen Einblick in die
Welt der Hulsenfriichte und schaut dabei vor allem auf ihren
Mehrwert fir unsere Erndhrung.

Herr Prof. Watzl, haben Sie einen Garten und bauen Sie
selbst Hiilsenfriichte an?

Bernhard Watzl: Ich habe einen kleinen Garten, der mir
normalerweise nicht den Platz bietet, Hulsenfrlichte anzu-
bauen. Aber letztes Jahr habe ich eine weif3e Bohnensorte
aus der Bretagne angebaut. Es ist nicht sehr anspruchsvoll,
Hulsenfrlichte anzubauen, solange man nicht davon leben
muss. Wir Uberlegen, demndachst Stangenbohnen zu kultivie-
ren, da sie in die Hohe wachsen und somit ideal fiir einen
kleinen Garten sind.

Was kann man sich unter Hiilsenfriichten vorstellen?
BW: Als Hulsenfrucht bezeichnet man die getrockneten
Schoten und Samen der botanischen Gruppe der Legumino-
sen. Dazu gehdren zum Beispiel Bohnen, Erbsen, Linsen oder
Kichererbsen. Botanisch betrachtet zahlen Erdnisse und So-
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Prof. Dr. Bernhard Watzl ist seit September 2022 Prasident
des Wissenschaftlichen Prasidiums der DGE. Bis Januar 2022
leitete er das Institut fur Physiologie und Biochemie der Er-
nahrung am Max Rubner-Institut (MRI), dem Bundesfor-

schungsinstitut fur Erndhrung und Lebensmittel, in Karls-
ruhe. Hier forschte er unter anderem an der immunomodu-
latorischen Wirkung verschiedener Lebensmittelinhaltsstoffe
und deren praventive Effekte auf die Gesundheit.
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jabohnen ebenfalls zu den Hulsenfrlichten. Sie werden je-
doch anders verwendet, sodass sie beim Verzehr nicht als
Hulsenfrucht eingeordnet werden.

Was macht sie botanisch gesehen so besonders?

BW: Im Wurzelbereich der Hilsenfriichte leben Knéllchen-
bakterien. Die sind in der Lage, den Stickstoff aus der Luft zu
fixieren und damit den Boden mit Stickstoff anzureichern.
Diese naturliche Dingung ist vor allem im Fruchtwechsel hilf-
reich. Daher hat der Anbau von Hulsenfriichten eine jahrhun-
dertelange Tradition. Auch heute kommt ihnen wieder eine
groBBe Bedeutung zu, wenn wir Uber eine andere Art der
Landwirtschaft nachdenken, eine diversere Landwirtschaft.

Welche Inhaltsstoffe zeichnen Hiilsenfriichte allgemein
aus?

BW: An erster Stelle ist hier der Proteingehalt zu nennen. Wir
haben keine vergleichbaren Pflanzen, die in der GréBenord-
nung von etwa 20-30 % Protein beinhalten. Und da wir ja
aus bekannten Grunden Alternativen zu tierischen Protein-
guellen brauchen, haben Hulsenfriichte in der zuktnftigen
Erndhrung einen wichtigen Platz.

Wie gut eignen sich denn die Proteine fiir unsere Er-
nédhrung?

BW: Die Proteine aus der Hulsenfrucht haben fir sich be-
trachtet keine hohe biologische Wertigkeit, da die Zusam-
mensetzung der Aminosduren fr unsere Ernahrung nicht
optimal ist. Aber man kann in einer Mahlzeit Hulsenfriichte
mit anderen proteinreichen pflanzlichen Lebensmitteln kom-
binieren und so die jeweils limitierenden Aminosauren aus-
gleichen. Traditionell werden Hulsenfriichte mit verschiede-
nen Getreidearten kombiniert. Dadurch erreicht man in der
Summe eine hohe biologische Wertigkeit der pflanzlichen
Proteine. Die Ublichen Zubereitungsformen fiir Hulsenfrlichte
ermdglichen zudem eine hohe Bioverfligbarkeit der Proteine.
Das heiBt, wir kénnen einen GroBteil der aufgenommenen
Proteine gut verwerten.

Und wiie sieht das bei den anderen Nahrstoffen aus?
BW: Die Hilsenfriichte enthalten meist sehr wenig Fett, oft
nur zwischen 2 % und 5 %. Der Anteil an Kohlenhydraten
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Info
Der Sonderfall Sojabohne
Die Sojabohne unterscheidet sich in ihrer Zu-
sammensetzung deutlich von den anderen Hul-
senfriichten. Sie besteht beispielsweise zu etwa
20 % aus Fett. AuBerdem hat sie einen sehr ho-
hen Gehalt an Protein (ca. 40 %) mit einer ho-
hen biologischen Wertigkeit. Der Anteil an
Kohlenhydraten hingegen ist mit etwa 8 %
eher gering. Die Sojabohne wird hierzulande in
der Regel weiterverarbeitet verzehrt. Dazu
werden vor allem das Fett und die Proteine ver-
wendet, zum Beispiel in Form von Sojadl, Pflan-
zendrinks oder Tofu.

ist mit rund 60 % hingegen sehr hoch. Sie enthalten resis-
tente Starke und viele Ballaststoffe. Zu den Kohlenhydraten
gehdrt auch die Gruppe der Oligosaccharide. Bei ihrer Ver-
dauung entstehen Stoffe, die zu Blahungen fihren. Viele
Menschen verzichten daher heutzutage auf Hulsenfrichte.
Aber wenn man regelméaBig Hulsenfrichte verzehrt, ge-
wohnt sich der Kérper daran und die Blahungen fallen gerin-
ger aus. Naturlich sollten keine UbermaBig groBBen Portionen
auf einmal verzehrt werden, sondern eher moderate Men-
gen, also etwa 70 g rohe Hulsenfriichte pro Portion.

Welche gesundheitlichen Vorteile haben die Ballast-
stoffe aus Hilsenfriichten?

BW: Grundsatzlich nehmen wir in Deutschland zu wenig Bal-
laststoffe auf. Sie haben aber unter anderem einen Einfluss
auf die Zusammensetzung unseres Darmmikrobioms. Denn
Ballaststoffe sind chemisch unterschiedlich aufgebaut. Die
Darmbakterien bauen sehr spezifisch nur bestimmte Ballast-
stoffstrukturen ab. Wenn wir viele verschiedene Ballaststoffe
aufnehmen, férdern wir so auch die Vielfalt unserer Darm-
bakterien. Also sollten wir nicht nur die Ballaststoffe aus Voll-
korn, Obst oder Gemdise, sondern auch Ballaststoffe aus Hul-
senfrichten aufnehmen. Aber um mégliche Zusammenhan-

49




50

WISSENSCHAFT

ge zwischen dem Verzehr von Hulsenfriichten und verschie-
denen Erkrankungen zu erkennen, brauchen wir mehr
Forschung.

Warum gibt es bei Hiilsenfriichten noch so viel For-
schungsbedarf?

BW: Beispielsweise werden Hulsenfriichte fir Menschen mit
Diabetes empfohlen, da sie nur langsam Glucose freisetzen
und lange satt halten sollen. Allerdings kénnen diese Effekte
auch auf Ballaststoffe anderer Lebensmittel zurtickgefuhrt
werden. Grundsatzlich liegt das Problem aber vor allem an
dem geringen Verzehr hierzulande. Unsere Erhebungsinstru-
mente sind kaum in der Lage, diesen Verzehr genau zu mes-
sen. So kann man auch keinen Zusammenhang zwischen der
verzehrten Menge an Hulsenfriichten und bestimmten
Krankheiten feststellen. AuBerdem gibt es mittlerweile immer
mehr Lebensmittel zu kaufen, die aus einzelnen Huilsen-
fruchtbestandteilen kreiert werden. Hierzu zahlen beispiels-
weise Nudeln auf Basis von Erbsenprotein. Wir wissen bisher
gar nicht, welche gesundheitlichen Wirkungen die einzelnen
Hulsenfruchtbestandteile auf unsere Gesundheit haben.

Es gibt aber Regionen auf der Welt, wo Hulsenfriichte eine
groBe Rolle in der Esskultur spielen, auch hier in Europa. Im
Rahmen der EPIC'-Studie konnte beispielsweise gezeigt wer-
den, dass im Norden Spaniens taglich etwa 60 g Hulsen-
frichte gegessen werden. So bildet sich langsam eine Daten-
grundlage fur die Forschung.

Gibt es trotz der Forschungslage Hinweise, welche
Krankheiten von Hiilsenfriichten giinstig beeinflusst
werden kénnen?

BW: Man kann heute sagen, dass Hdlsenfriichte die Last ver-
schiedener Erkrankungen reduzieren kénnen. Zu nennen sind
hier vor allem Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, be-
stimmte Krebserkrankungen sowie Adipositas. Das berdick-
sichtigen wir auch in der Uberarbeitung der lebensmittelbe-
zogenen Erndhrungsempfehlungen fiir Deutschland.

Haben Hiilsenfriichte auch weitere wichtige Nahrstoffe?
BW: Sie enthalten wertgebende Mikronahrstoffe. Hierzu
zahlen zum Beispiel viele B-Vitamine, die Mineralstoffe Kali-
um und Calcium, die Spurenelemente Eisen und Zink sowie
eine groBe Menge chemisch sehr unterschiedlicher sekunda-
rer Pflanzenstoffe. Einige dieser sekundaren Pflanzenstoffe
wie die Phytinsdaure kénnen jedoch antinutritiv wirken. Daher
sollte man darauf achten, Hulsenfriichte richtig zuzubereiten.
Hierzu gehdren beispielsweise das Einweichen, das Weg-
gieBen des Einweichwassers und das Kochen.

! Die EPIC-Studie (European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition) ist
eine groBBe Kohortenstudie mit Gber 500 000 Teilnehmenden aus zehn européi-
schen Landern. Weitere Informationen finden Sie unter www.dife.de/forschung/
kooperationen/epic-studie/.
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Welche Rolle kénnen Hiilsenfriichte beim Klimaschutz
und der Nachhaltigkeit spielen?

BW: Entscheidend ist der Ersatz von tierischen Lebensmitteln.
Viele Studien zeigen, dass der Anteil tierischer Lebensmittel
in unserer Ernahrung den starksten Effekt auf das Klima hat.
Das heif3t, die Reduktion tierischer Lebensmittel ist ein maB-
geblicher Faktor in Bezug auf die Klimawirkung. Und hier
stellen Hulsenfriichte eine Alternative dar.

Ein anderer wichtiger Punkt fur die 6kologische Nachhaltigkeit
ist die Biodiversitat, also die Artenvielfalt. Auch in Deutschland
beobachten wir eine enorme Verengung der Anzahl landwirt-
schaftlich genutzter Pflanzenarten. Wenn nun vermehrt Hil-
senfrlichte nachgefragt werden, dann wirkt sich das auch po-
sitiv auf die Biodiversitat in der Landwirtschaft aus.
Hulsenfrichte haben auBerdem die Besonderheit, durch die
Stickstofffixierung den Boden mit Stickstoff zu versorgen.
Das ist gerade im Hinblick auf eine 6kologische Landwirt-
schaft wichtig, bei der alle Moglichkeiten der organischen
Dingung genutzt werden sollten.

Die Vereinten Nationen haben 2016 zum Jahr der Hiil-
senfriichte erklért. Was waren die Ziele dahinter?

BW: Es gab verschiedene Ziele dahinter. Zum einen sind fur
eine nachhaltige Landwirtschaft die Stickstofffixierung sowie
die Erhaltung der Biodiversitat wichtig. Ein weiteres Ziel ist,
die wachsende Weltbevolkerung mit ausreichend Protein zu
versorgen. Hulsenfriichte kénnen mit ihrem hohen Protein-
gehalt hierzu beitragen. Der gesundheitliche Nutzen durch
die Vielfalt und hohe Menge gesundheitsforderlicher Inhalts-
stoffe war ein weiterer Grund fur die Vereinten Nationen,
den Hulsenfriichten so viel Aufmerksamkeit zu schenken.

Hat Ihrer Meinung nach das ,,Jahr der Hiilsenfriichte”
sein Ziel erreichen k6nnen?

BW: In Deutschland hat es das Ziel nicht erreicht. Beim Ver-
zehr von Hulsenfriichten hat sich nicht viel gedndert. Erst
seitdem wir mehr Uber die Klimakrise reden, kommen ver-
mehrt Gerichte mit Hilsenfrichten auf den Tisch. Vor allem
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junge Menschen mochten weniger tierische Produkte essen,
sich sogar vielleicht vegan erndhren. Von daher ist es ein Im-
puls gewesen, sich Hulsenfriichte genauer anzuschauen be-
ziehungsweise auf den Teller zu bringen. Aber die Vereinten
Nationen haben sicherlich auch vorausschauend 2016 schon
den wichtigen Anstol3 gegeben.

Welche Empfehlungen gibt es in Deutschland zum Ver-
zehr von Hiilsenfriichten?

BW: Die Hilsenfriichte sind momentan noch in der Empfeh-
lung zum Obst- und Gemdiseverzehr miteingeschlossen. Wir
Uberarbeiten derzeit die lebensmittelbezogenen Erndhrungs-
empfehlungen und werden in Zukunft spezifische Empfeh-
lungen fur Hulsenfriichte haben.

Erreicht unser Verzehr in Deutschland diese Empfeh-
lungen?

BW: Nein, wir erreichen sie nicht. Wir haben leider keine ak-
tuellen reprasentativen Daten zum Verzehr der Hilsenfrich-
te. Die letzten Daten sind aus der Nationalen Verzehrsstudie,
die 2005 bis 2007 durchgefihrt wurde. Laut denen werden
tdglich nur etwa 3-5 g Hulsenfriichte gegessen. Das Erndh-
rungsmonitoring des Max Rubner-Instituts zeigt uns, dass
sich der Verzehr bis 2014/2015 kaum gedndert hat. In den
letzten Jahren hat sich aber, denke ich, etwas getan. Vor al-
lem in bestimmten Altersgruppen. Allerdings gehe ich trotz-
dem nicht davon aus, dass sich die Zufuhr in Deutschland
signifikant erhoht hat.

WISSENSCHAFT

Was ist Ihre Lieblingshiilsenfrucht und warum?

BW: Ich habe zwei Lieblingshilsenfriichte. Einerseits die Lin-
se, weil ich die Vielfalt der Linsen schatze und deren Ge-
schmack. Zum Beispiel die grtinen Linsen, die Puy-Linsen fur
Salate, die Alb-Linsen, rote Linsen... Andererseits die unter-
schiedlichen Bohnenarten, die extrem vielseitig in der Kliche
verwendet werden kénnen. Ich mag es, die ganzen Hulsen-
friichte zu essen und nicht die weiterverarbeiteten Produkte,
zum Beispiel in Form von Pasta.

Vielen Dank fiir das Gespréch, Herr Prof. Watzl!

Das Interview fuhrte Theresa Maria Ting
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Tierische Lebensmittel und Nachhaltig-
keit: Sollten wir alle Veganer werden?

Mit dieser Frage beschaftigt sich Prof Dr. Matin Qaim ebenfalls in sei-
nem Plenarvortrag auf dem diesjahrigen 60. DGE-Kongress.

Die Produktion und der Konsum tierischer Lebensmittel
sind auf vielen Ebenen ausschlaggebend fiir die Nachhal-
tigkeit unserer Ernahrungssysteme. Einerseits liefern tieri-
sche Produkte wichtige Nahrstoffe fur die menschliche
Gesundheit und sind Einkommens- und Beschaftigungs-
quellen fur weltweit mehr als eine Milliarde Menschen.
Andererseits haben tierische Lebensmittel im Vergleich zu
pflanzlichen Produkten haufig deutlich gréBere Umwelt-
auswirkungen in den Bereichen Landnutzung, Bodenge-
sundheit, Wasserqualitat, Biodiversitat und Klimawandel.
Das Halten und Schlachten von Tieren, die schlechten Ar-
beitsbedingungen in vielen Schlachthéfen und der groB-
flachige Einsatz von Antibiotika in der Tierhaltung werfen
zudem ethische Fragen auf. AuBerdem birgt der Uberma-
Bige Konsum einiger Fleischsorten auch Risiken far die
menschliche Gesundheit. Welche Rolle tierische Lebens-
mittel in nachhaltigen Erndahrungsweisen spielen, steht
daher vermehrt im Fokus offentlicher Debatten.

Globale Trends

Auf globaler Ebene variieren die Konsummengen sehr stark,
was vom Einkommen und verschiedenen kulturellen Faktoren
abhangt. Im Regelfall steigt der Konsum tierischer Lebens-

mittel mit dem Wohlstand, sodass Menschen in reichen Lan-
dern und in stadtischen Regionen mehr konsumieren als
Menschen in armeren landlichen Gegenden. In Stdasien und
Afrika ist der Pro-Kopf-Konsum am niedrigsten. Aufgrund
des dortigen Bevolkerungs- und Einkommenswachstums sind
dies aber auch die Regionen, die den globalen Anstieg in der
Produktion und im Konsum tierischer Produkte aktuell am
starksten befeuern. Die jahrliche globale Produktion von
Fleisch ist in die letzten 20 Jahren beispielsweise um

100 Mio. Tonnen gestiegen und betragt nunmehr ca.

340 Mio. Tonnen pro Jahr. In Deutschland sind der Fleisch-
und Milchkonsum seit ein paar Jahren leicht rucklaufig,
wenngleich sie im Durchschnitt weiterhin deutlich Uber dem
weltweiten Durchschnitt liegen.

Ernahrung und Gesundheit

Gesundheitlich kénnen tierische Produkte zu einer aus-
gewogenen Erndhrung beitragen. Sie sind reich an den
Vitaminen A, B,,, D und den Mineralstoffen Eisen und
Zink. Die Einschrankung oder der Ausschluss von tieri-
schen Lebensmitteln, insbesondere von Milchprodukten,
wird teils mit einer unzureichenden Calciumaufnahme in
Verbindung gebracht, und auch die Dichte an bioverfug-
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baren Formen unentbehrlicher Aminosauren ist in vielen
tierischen Produkten vergleichsweise hoch. Ein Mangel
an diesen Nahrstoffen in kritischen Lebensphasen kann
schwerwiegende und dauerhafte Folgen haben, darunter
Geburtsfehler, Andmie, vermindertes Wachstum oder
kognitive Beeintrachtigungen.

Viele dieser Nahrstoffe lassen sich zwar auch durch eine
ausgewogene pflanzliche Erndhrung aufnehmen, dazu
braucht es jedoch ein gewisses MaB an Ernahrungskom-
petenz. So kénnen dunkelgrines Blattgemuse, tiefrote,
orangefarbene und gelbe Friichte, Gemise und Knollen
ausreichen, um die empfohlenen Mengen an Vitamin A
zu decken. Grunes Blattgemuse und Samen enthalten
viel Calcium, wahrend ein tdglicher Verzehr von Lebens-
mitteln mit komplementaren Aminosaureprofilen — wie
zum Beispiel die Kombination von Bohnen und Reis — bei
der ausgewogenen Proteinversorgung helfen kann.

Fir viele Menschen ist eine rundum gesunde Erndhrung
auch ohne tierische Lebensmittel moglich, wenn ausge-
wogen konsumiert und spezifische Nahrstoffe supple-
mentiert werden. Aber nicht immer ist das ohne weiteres
moglich. Gerade in den Léandern des globalen Stdens, in
denen die Infrastruktur schwach ist und die Markte nicht
gut funktionieren, sind nahrstoffreiche pflanzliche Le-
bensmittel aufgrund von Saisonalitat nicht immer ver-
fugbar oder teilweise sehr teuer. Hier kénnen tierische
Lebensmittel in geringen Mengen erheblich zur Verbes-
serung von Erndhrung und Gesundheit beitragen. In
Deutschland sind nahrstoffreiche pflanzliche Lebensmit-
tel ganzjahrig verfugbar. Dennoch kénnen tierische Pro-
dukte in Lebensphasen mit besonders hohen Nahr-
stoffansprtichen — so zum Beispiel wéhrend der Schwan-
gerschaft und Stillzeit oder im Kleinkindalter — dabei hel-
fen, Nahrstoffunterversorgungen zu vermeiden.
Tierische Lebensmittel kénnen bei hohem Konsum je-
doch auch gesundheitliche Risiken mit sich bringen, ins-
besondere wenn die Erndhrung nicht ausgewogenen ist.
Vor allem verarbeitetes Fleisch, rotes Fleisch und zu hohe
Mengen gesattigter Fettsduren werden in vielen Studien
mit negativen Gesundheitseffekten assoziiert. Verarbei-
tetes Fleisch, d. h. Fleisch, das durch Salzen, Pokeln, Fer-
mentieren, Rauchern oder andere Verfahren haltbar ge-
macht wurde, beginstigt verschiedene chronische
Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, einige
Krebsformen und Typ-2-Diabetes. Der Konsum groBer
Mengen roten Fleischs wird mit dhnlichen Gesundheitsri-
siken in Verbindung gebracht. Hier stehen vor allem die
hohe Zufuhr von Hameisen sowie Aminosauren und Li-
pidmetaboliten im Verdacht, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und Typ-2-Diabetes zu beglnstigen. MaBiger Ver-
zehr von unverarbeitetem roten Fleisch wird im Rahmen
gesundheitsfordernder Erndhrungsmuster jedoch tber-
wiegend als unproblematisch eingeschéatzt. Nichtsdesto-
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trotz ist es fur Personen, die regelmaBig groBe Mengen
an rotem Fleisch (vor allem Rindfleisch) verzehren, wahr-
scheinlich vorteilhaft, den Konsum zu reduzieren und
dabei auf ausreichend Obst, Gemuse, Vollkornprodukte,
Halsenfrichte und Nisse in der Erndhrung zu achten.

Umwelt und Klima

Neben den direkten Vor- und Nachteilen tierischer Lebens-
mittel fir die menschliche Gesundheit mussen auch die Ef-
fekte auf die planetare Gesundheit und die Stabilitat der
Okosysteme beachtet werden. Hier zeigt sich, dass tierische
Produkte deutlich groBere Umwelt- und Klimaauswirkungen
haben als die meisten pflanzlichen Lebensmittel. So liefert
der Tiersektor ungefahr 20 % der weltweiten Nahrungsener-
gie, braucht dafur jedoch 40 % der globalen Ackerflache
(zusatzlich zu den Weideflachen) und mehr als ein Viertel des
gesamten StBwasserverbrauchs. Der Tiersektor ist zudem fur
rund zwei Drittel aller erndhrungsbezogenen Treibhausgas-
emissionen verantwortlich.

Die steigende Nachfrage nach tierischen Produkten fihrt
in vielen Regionen zu einer Ausweitung der fir die Weide-
und Futtermittelproduktion benétigten Flachen. Dies ge-
schieht oft in Form von Entwaldung. Solch veranderte
Landnutzung hat erhebliche Auswirkungen auf die Bo-
den, das Wasser, die biologische Vielfalt und das Klima.
Neben der Umwandlung naturlicher Lebensrdaume in
Weide- und Futteranbauflachen fuhrt auch Bodendegra-
dation als Folge ungeeigneten Weidemanagements und
Eutrophierung, also die unerwinschte Zunahme von
N&hrstoffen in einem Okosystem, zu erheblichen Verlus-
ten an biologischer Vielfalt.

Eutrophierung kann durch Uberdiingung von Ackerfla-
chen und Weiden entstehen und zu Hypoxie und , toten
Zonen" entlang eines Flusses und im Kustenokosystem
fuhren. Aber auch die Viehhaltung selbst tragt erheblich
zur Eutrophierung bei, wenn Giille unzureichend gema-
nagt und entsorgt wird. Gleichzeitig kann Viehdung,
wenn er richtig eingesetzt wird, wichtige Rollen beim
Nahrstoffrecycling spielen und durch die Bereitstellung
von Nahrstoffen in ansonsten unfruchtbarem Grasland
der biologischen Vielfalt zugutekommen. Die deutlich
starkeren Probleme fur die Artenvielfalt und die Umwelt
durch intensive Viehhaltung werden dadurch jedoch
nicht ausgeglichen. Vor dem Hintergrund der global
kontinuierlich steigenden Tierproduktion ist davon aus-
zugehen, dass eine Weiterfuhrung der aktuellen Trends
die Funktionen vieler Okosysteme massiv gefahrdet.

Die erheblichen Umwelt- und Klimaprobleme der Tier-
haltung lassen sich nicht wegdiskutieren. Dennoch muss
hervorgehoben werden, dass die jeweiligen lokalen Ver-
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haltnisse und die Art der Produktion groBen Einfluss auf
die Effekte und die damit verbundenen Nachhaltigkeits-
konflikte haben. So kénnen zum Beispiel Weidetiere
auch solche Flachen fur die Nahrungsproduktion er-
schlieBen, welche aufgrund steilen Gelandes, geringer
Bodentiefe, kurzer Wachstumsperioden oder anderer
einschrankender Faktoren nicht fir den Ackerbau geeig-
net sind. Diese Flachen machen mit ungeféhr 1,3 Mrd.
Hektar einen GroBteil der globalen landwirtschaftlichen
Flachen aus. Allerdings wirde eine Tierhaltung, die nur
auf der nachhaltigen Nutzung dieser Flachen beruht, ei-
ne starke Reduktion der Tierbestande erfordern.

Im Vergleich zu pflanzlichen EiweiBquellen ist gerade
Fleisch mit sehr hohen Treibhausgasemissionen verbunden.
Emissionen entstehen in erster Linie bei der Produktion von
Futtermitteln, bei den Verdauungsprozessen von Wieder-
kduern und bei der Dungwirtschaft. Die Emissionen aus
Transport, Verpackung und Einzelhandel sind im Vergleich
dazu fast vernachlassigbar. Die KlimafuBabdricke von ro-
tem Fleisch sind besonders groB, wobei Rindfleisch aus ex-
tensiver Weidehaltung noch deutlich schlechter abschnei-
det als Rindfleisch aus intensiver Mast oder aus Milchvieh-
betrieben. Diese Vergleiche machen deutlich, dass es einen
Zielkonflikt zwischen Klimaschutz und der Verringerung der
Konkurrenz zwischen Nahrungsmitteln und Futtermitteln
gibt. Die Futterung von Rindern mit Gras und anderen fur
den Menschen ungenieBbaren Futterkomponenten fuhrt
zu héheren Methanemissionen wahrend der Verdauung
und verlangert die Zeit, die ein Tier braucht, um das ge-
wuinschte Schlachtgewicht zu erreichen. Dadurch entste-
hen hohere Treibhausgasemissionen als bei der Fltterung
mit Getreide und anderen nahrstoffreichen Komponenten
aus dem Ackerbau.

Der derzeitige hohe Konsum von Fleisch und anderen tieri-
schen Produkten in vielen Teilen der Welt ist nicht mit dem
Ziel global nachhaltiger Ernahrungssysteme vereinbar. Den-
noch sollten tierische Produkte nicht grundsatzlich abgelehnt
werden, weil sie in vielen Situationen zur Verringerung von
Armut und weit verbreiteten Ernahrungsdefiziten beitragen.
Da die meisten Umwelt- und Klimaprobleme wahrend des
Produktionsprozesses auftreten, kénnen technologische In-
novationen zur Verringerung der negativen Effekte eine
wichtige Rolle spielen. Hierzu gehéren zlchterische Innovati-
onen ebenso wie neue Futterkomponenten und Haltungs-
konzepte. Auch Fleisch und Milchprodukte aus dem Labor
maogen zukiinftig an Bedeutung gewinnen und zu mehr
Nachhaltigkeit beitragen. Dennoch: Technologische Innovati-
onen in der Produktion allein werden nicht ausreichen, so-
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dass klare Veranderungen im Konsum ebenfalls vonnéten
sind, um eine nachhaltigere Erndhrung voranzutreiben. Auch
wenn nicht alle Veganer*innen werden missen, ist eine
deutliche Verringerung des Konsums von Fleisch und ande-
ren tierischen Produkten erforderlich. Die gilt vor allem fir
Menschen in Landern, in denen das Konsumniveau sehr
hoch ist und wo geeignete pflanzliche Alternativen das gan-
ze Jahr Uber zur Verfugung stehen.

Prof. Dr. Matin Qaim
Zentrum far Entwicklungsforschung (ZEF), Bonn

Dr. Martin Parlasca
Zentrum fur Entwicklungsforschung (ZEF), Bonn
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Algen - pflanzllch gesund

und nachhaltig?!

Laut Werbeversprechen verschiedener Hersteller von Algenprodukten
ist gegen fast alle Erkrankungen eine Alge gewachsen (Verbraucher-
zentrale 2022a—d). Insbesondere in der pflanzenbasierten Ernahrung
sollen sie dank ihrer enthaltenen Proteine, n-3-Fettsauren und Vita-
min B., eine Bereicherung sein — bei gleichzeitig positiver Okobilanz
im Vergleich zu Fisch. Aber wie nachhaltig und ernahrungsphysiolo-
gisch wertvoll ist dieses neue Superfood wirklich?

Algen sind in aller Munde — medial wie auch wortwértlich.
Sie finden sich auf dem globalen Markt und immer &fter
hierzulande auf dem Teller. Dank ihrer wertvollen Nahrwerte
werden sie immer beliebter als Lebensmittel(-zutat) und als
Inhaltsstoff fur Nahrungserganzungsmittel, Kraftstoffe sowie
Kosmetik (Decker 2018, Priser et al. 2021, Soni et al. 2021).

Alge ist nicht gleich Alge

Dem groBBen Sammelbegriff , Alge” werden schatzungsweise
200 000 Arten zugeordnet. Dabei handelt es sich allerdings nicht
um eine geschlossene Abstammungsgemeinschaft: Ein Teil stammt

aus dem Reich der Pflanzen, wahrend ein anderer biologisch gese-
hen zu den Bakterien z&hlt (Sastre und Posten 2010).

Ein Viertel dieser geschatzten Arten sind einzellige Organis-
men und fur das menschliche Auge einzeln nicht erkennbar.
Zehn dieser sogenannten Mikroalgen sind von der Europai-
schen Kommission auf Basis von Gutachten der Europaischen
Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA) zugelassen und
werden in Form von Olen und Nahrungserganzungsmitteln
angeboten (Sandgruber et al. 2021). Zu den am haufigsten
genutzten Mikroalgen im Lebensmittelbereich gehéren Chlo-
rella und Spirulina (Knies 2017, Sastre und Posten 2010).
Mehrzellige Algenarten werden als Makroalgen zusammen-
gefasst. Die bekanntesten Vertreter stammen urspriinglich
aus Asien und heien Wakame, Kombu sowie Nori. Als Zutat
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flr Sushi oder in Form von Salaten sind sie inzwischen auch
in Europa sehr beliebt (Knies 2017). Die aus Makroalgen iso-
lierten Polysaccharide werden in zahlreichen Produkten ver-
wendet. Diese sind essenzielle Bestandteile von Agar-Agar,
Carrageen sowie Alginaten. Demnach sind Makroalgen be-
reits haufiger auf dem Teller als man vermuten kénnte — zum
Beispiel in Form von Bindemittel in Eiscreme, Pudding oder
Joghurt sowie als Stabilisator in Margarine und Frischkase
(Knies 2017, Decker 2018).

Algen brauchen Wasser, Licht und Kohlenstoff

Egal ob Mikro- oder Makroalge: Bis auf wenige Ausnahmen
wachsen sie im SUB- oder Salzwasser und enthalten reichlich
Chlorophyll. Damit betreiben sie Photosynthese und produ-
zieren so Energie und Nahrstoffe (Priiser et al. 2021). Je nach
klimatischen Bedingungen und Lichtverhaltnissen variiert ihr
Nahrstoffgehalt so stark, dass insbesondere Mikroalgen vor-
zugsweise unter kontrollierten Bedingungen in sogenannten
Photobioreaktoren geziichtet werden, statt sie , wild” in Ge-
wassern zu ernten. So kann beispielsweise der Protein- und
Fettsauregehalt angepasst und konstant gehalten werden
(Fraunhofer-Gesellschaft zur Férderung der angewandten
Forschung 2022). Dies senkt zudem die Gefahr der Verunrei-
nigung mit Toxinen, welche streng Uberwacht werden (BfR
0. J., Verbraucherzentrale 2022a).

Im Vergleich zu terrestrischen Pflanzen ist fUr eine solch kontrol-
lierte Algenproduktion nur ein Bruchteil der Flache sowie Was-
ser nétig. Ein Vergleich mit Soja veranschaulicht dies: Beim An-
bau der Hulsenfrucht auf einem Hektar liegt der jahrliche Ertrag
bei 3,5 Tonnen. Fir die gleiche Menge Algen sind 20 m? ausrei-
chend — vorausgesetzt, die Licht- und Warmeeinstellungen stim-
men mit den Bediirfnissen der jeweiligen Algenart tiberein. Ahn-
lich sieht es mit dem WasserfuBabdruck aus, der bei Algen 97 %
geringer im Vergleich zu Soja ausfallt (Fraunhofer-Gesellschaft zur
Férderung der angewandten Forschung 2022). Fur Beleuchtung
sowie Beheizung der Algenfarmen ist jedoch Energie nétig. So
viel Energie, dass der Bedarf bei der Algenproduktion héher als
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der von Fisch aus Aquakulturen liegen kann (Résch 2021). Um
den Anbau zukUnftig nachhaltiger zu gestalten, wird diskutiert,
Kraftstoffe wie Biogas oder -diesel aus der Alge selbst als Ener-
giequelle zu nutzen. Dartber hinaus liegt der gréBte Vorteil von
Algen als Alternative zu Fisch mit Blick auf den Gehalt von Protei-
nen und n-3-Fettsauren auf der Hand: Dank der schnellen
Wachstumsrate von Algen sind diese mit der entsprechenden
Anbau-, Ernte- und Verarbeitungstechnik eine schnell verflgbare,
platzsparende Protein- und Fettquelle, welche die Uberfischten
Weltmeere schont (Lenihan-Geels et al. 2013, Roy et al. 2022).

Das Nahrstoffprofil von Algen ist variabel

Je nach Algensorte unterscheidet sich die Nahrstoffzusam-
mensetzung. Auch Anbaubedingungen wie Temperatur,
Licht, Nahrstoffverfigbarkeit sowie Erntezeitpunkt beeinflus-
sen insbesondere die Zusammensetzung von Makronéhrstof-
fen (Bleakley und Hayes 2017, Park et al. 2023).

Der Proteingehalt von Mikroalgen ist mit Gber 50 % hoher als
der von Makroalgen, welcher je nach Sorte bei 5 bis héchstens
45 % liegt. Neben der Gesamtmenge an Protein wird zudem
die Zusammensetzung unentbehrlicher Aminosauren bei Algen
positiv bewertet. So enthalt die Chlorella-Alge acht der neun
unentbehrlichen Aminosauren (Ursu et al. 2014). Allerdings
schwanken sowohl die Menge als auch die Bioverfligbarkeit der
Proteine in der Frischware stark. Daher sind vor allem Proteinex-
trakte aus Algen eine vielversprechende Alternative, die dazu
beitragen kann, den weltweit steigenden Proteinbedarf in den
kommenden Jahrzenten zu decken (Bleakley und Hayes 2017,
Cherry et al. 2019, Sandgruber et al. 2021).

Mikro- sowie einige Makroalgen bzw. daraus hergestellte Pulver
enthalten auBerdem bis zu 4 g mehrfach ungesattigte Fettsauren
je 100 g Trockengewicht. Da es sich insbesondere um die
n-3-Fettsduren Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensdu-
re (DHA) handelt, kdnnen entsprechende Nahrungserganzungs-
mittel sowie pflanzliche Ole mit Algen als Zutat zukiinftig eine
wichtige pflanzliche Quelle darstellen (Lenihan-Geels et al. 2013).
Das erste Algendl wurde bereits 2003 von der Europdischen Uni-
on als Novel Food zugelassen (Verbraucherzentrale 2022b).
Polysaccharide aus Makroalgen werden bereits vielfaltig in der
Lebensmittelindustrie eingesetzt. Mikro- und Makroalgen ent-
halten auBerdem prabiotische Ballaststoffe. Ihre positiven Aus-
wirkungen auf Blutglucosespiegel, Blutfettwerte, Immunsys-
tem und Entziindungsreaktionen wurden bereits untersucht
(Cherry et al. 2019, Patel et al. 2021, Huang et al. 2022).

Des Weiteren enthalten Algen zahlreiche Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente sowie sekundére Pflanzenstoffe.
Vitamin D, Vitamin E, Calcium, Eisen, Magnesium und Zink
sind dabei hervorzuheben. Oft wird von Herstellern das ent-
haltene Vitamin B, beworben, welches aber haufig (bei-
spielsweise in Spirulina-Produkten) nicht in der fir Menschen
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bioverfugbaren Variante vorliegt und daher nicht zur
Deckung des Vitamin-B,,-Bedarfs verwendet werden sollte
(Watanabe et al. 2002, Verbraucherzentrale 2022d).

Risiko: GroBe Mengen Jod und Schwermetalle

Algen nehmen Stoffe aus ihrer Umgebung auf und reichern
sie an. So wurden bei zwei bundesweiten Monitorings der Le-
bensmittellberwachungsbehérden in den Jahren 2013 und
2018 jeweils hohe Gehalte potenziell gesundheitsschadlicher
Elemente gefunden (BVL 2020), darunter das kanzerogene
Schwermetall Cadmium. 10 % der Proben Uberschritten den
gesetzlichen Hochstgehalt von 3 mg/kg. Auch enthaltenes
Aluminium ist keine Seltenheit, aufgrund der geringen Ge-
samtverzehrmenge von Algen vermutlich aber ohne gesund-
heitliches Risiko. Ebenfalls weniger kritisch bewertet das Bun-
desamt fur Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit
(BVL) die geringen detektierten Arsen- und Uranwerte.

Der Gehalt der Spurenelemente Zink, Kupfer, Selen und
Mangan ist ebenfalls hoch, jedoch besteht laut BVL (2020)

|
Info

Einsatzmoglichkeiten von Algen in der
Kiiche (Koelle 2022)

Von salzig tber fischig bis hin zu umami -
Algen enthalten viele Aromen, die sich unter-
schiedlich in den Speiseplan integrieren lassen:
Nori-Blatter sind in zerkleinerter, gepresster
und anschlieBend getrockneter Form im Asia-
laden oder gut sortierten Lebensmitteleinzel-
handel erhaltlich. Mit ihnen lassen sich eigene
Sushi-Réllchen — auch ohne Fisch — kreieren.
Kombu-Algen enthalten oft im Vergleich zu an-
deren Algen am meisten Jod sowie Glutaminsau-
re (= natUrliches Glutamat). Die in Deutschland
erhéltlichen, getrockneten Blatter daher am bes-
ten in kleinen Mengen zum Wirzen verwenden.
Wakame sind die Grundlage fur japanischen
Algensalat. Eine langere Haltbarkeit haben ge-
trocknete Blatter, die vor der Verwendung ein-
geweicht und gekocht werden mussen. Dann
schmecken sie auch als Gemuse.

Algenodle enthalten hohe Mengen mehrfach
ungesattigter Fettsauren und kénnen den Be-
darf von DHA und EPA auf pflanzliche Weise
decken. Da die n-3-Fettsauren hitzeempfindlich
sind, sollten Algendle nur zum Verfeinern kal-
ter Gerichte verwendet werden.

WISSENSCHAFT

bei gelegentlichem Algenverzehr in geringen Mengen keine
Gefahr einer UbermaBigen Aufnahme. Aus diesem Grund
sind Herstellerangaben zu den Inhaltsstoffen und daraus fol-
gende Verzehrempfehlungen gemaB allgemeiner Vorschrif-
ten des Lebensmittelrechts verpflichtend.

Dies gilt auch fiir hohe Jodgehalte, welche insbesondere
Meeresalgen naturlicherweise aufweisen. In den beiden Moni-
torings der Lebensmitteliberwachungsbehorden enthielten
fast drei Viertel aller Algenerzeugnisse mehr als 20 mg/kg Jod.
Da ein Joduberschuss die Funktion der Schilddrise dauerhaft
und nachhaltig schadigen kann, halt das Bundesinstitut fur
Risikobewertung (BfR 2007) Algenprodukte Uber diesem
Grenzwert fr nicht verkehrsfahig. Zudem ist eine Kennzeich-
nung mit Warnhinweisen Pflicht. Letztere fehlte bei 8 % der
beanstandeten Proben (BVL 2020). Im europdischen Schnell-
warnsystem kommt es unabhangig davon regelméaBig zu Mel-
dungen. Beispielsweise lag im Januar 2023 der Jodgehalt bei
Kombu-Algen aus China bei 800 mg/kg (Europdische Kommis-
sion 2023). Davon ausgehend empfiehlt die Verbraucherzen-
trale (2022c¢) ausschlieBlich Meeresalgenprodukte zu konsu-
mieren, welche eindeutig mit dem Jodgehalt sowie Informa-
tionen zur maximalen Verzehrmenge gekennzeichnet sind.

Algen kénnen einen wertvollen Beitrag zur 6kologisch nach-
haltigen Produktion von pflanzlichem EiweiB beitragen und
werden zukUnftig weiter an Relevanz gewinnen. Als Quelle
flr n-3-Fettsauren sind sie eine gute Alternative zu Fisch und
kénnen in der Kuche vielfaltig eingesetzt werden. Aufgrund
teilweise hoher Gehalte von Jod und Schwermetallen sollten
nur in der EU zugelassene Produkte verzehrt werden, welche
auBerdem eindeutig mit ihrem Jodgehalt sowie maximaler
Verzehrmenge gekennzeichnet sind.

Simonetta Zieger
Wissenschaftsjournalistin
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Neue Rezeptbroschiiren des Projekts
~Geprufte IN FORM-Rezepte”

-

tnstig und leckel
durch die Woche !

Gesundheitsfordernde Erndhrung und Genuss passen zusam-
men! Das zeigen die neuen Rezeptbroschiren des Projekts
.Geprufte IN FORM-Rezepte”. In der Broschure , Lieblings-
gerichte optimieren” wurden bekannte Rezepte so veran-
dert, dass sie gesund und lecker zugleich sind. Nach dem
Motto , GUnstig und lecker durch die Woche” sind in dieser
Broschure Rezepte zu finden, die einfach, schnell und kos-
tengUnstig zubereitet werden kénnen. Neben Rezepten sind
viele spannende Informationen zum Thema Einkauf, Zuberei-
tung und Lebensmittelverwertung sowie Anregungen und
praktische Tipps fur eine nachhaltigere Lebensweise im All-
tag zu finden.

Das Projekt , Geprifte IN FORM-Rezepte” bietet eine Orien-
tierungshilfe, um auf einen Blick ausgewogene Rezepte zu
erkennen. Dafiir haben IN FORM und die Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung e. V. einen Kriterienkatalog fur gesund-

Lieblingsgerich

optimieren % e

heitsforderliche Rezepte erstellt. Mit dessen Hilfe werden Re-
zepte gepriift und entwickelt, um Verbraucher*innen prakti-
sche Handreichungen mit auf den Weg zu geben.

Die Broschuren ,, Gunstig und lecker durch die Woche” und
.Lieblingsgerichte optimieren” kénnen unter den Artikel-
Nrn. 510031 und 510032 kostenlos im DGE-MedienService
bestellt werden und stehen ebenfalls als kostenfreier Down-
load zur Verfigung.
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Pflanzenbasierte Ernahrung -
vielseitig und zukunftsfahig

,Vegetarisch” und ,vegan” war gestern. Heute ist , pflanzenbasiert”.
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Ein Blick in die Umfragedaten:
pflanzenbasierte Ernahrung -

zunehmend beliebt

Mehr Menschen verzichten 6fter auf Fleisch

Das Institut fir Demoskopie Allensbach rechnet 2022 nach
Analysen mit 7,90 Mio. Menschen in Deutschland, die sich
vegetarisch ernadhren. 2015 waren es etwa 5,36 Mio. Men-
schen. Die Anzahl der Veganer*innen ist in den letzten sie-
ben Jahren um fast 1 Mio. gestiegen. 2015 gab es 0,85 Mio.
Veganer*innen, 2022 waren es 1,58 Mio. (ifD Allensbach
2022).

Eine Umfrage der Splendid Research im Juni 2020 ergab, dass
sowohl bei Vegetarier*innen als auch bei Flexitarier*innen der
Frauenanteil hdher war. 80 % der befragten Vegetarier*innen
waren weiblich, durchschnittlich 35 Jahre alt und erndhrten
sich seit mehr als fiinf Jahren vegetarisch. Im Vergleich dazu
lag das Durchschnittsalter beim Flexitarismus bei 46.

In der Umfrage wurde auch ein Unterschied in Bezug auf die
Motive der Ernahrung deutlich.

Fur beide Gruppen entschied im Wesentlichen der Ge-
schmack Gber die Ernahrung. Beim Vegetarismus folgte als
nachster wichtiger Aspekt das Tierwohl, dann die eigene Ge-
sundheit und zuletzt das Preis-Leistungs-Verhaltnis. Bei den
befragten Flexitarier*innen war die Reihenfolge der Relevanz
folgendermaBen: Gesundheit, Preis-Leistungs-Verhaltnis und
zuletzt Tierwohl (Splendid Research 2020). Eine forsa-Umfra-

Vielfaltige Griinde fiir den

Verzicht auf tierische

Lebensmittel sind auch
altersabhadngig.
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ge der PHW-Gruppe von 2022 ergab, dass insbesondere Um-
weltschutz als Grund fur den Verzicht auf tierische Produkte
angegeben wurde. Zwei Drittel der Befragten schrénkten
ihren Fleischkonsum aufgrund von Nachhaltigkeitsaspekten
sowie Klima- und Ressourcenschonung ein.

Besonders bei jingeren Befragten (18- bis 44-Jahrigen) wur-
de Umwelt- und Tierschutz als Grund angegeben. Mit fort-
schreitendem Alter wurden Gesundheitsaspekte ausschlag-
gebender: 56 % der 60- bis 75-Jahrigen verzichteten unter
anderem aus gesundheitlichen Grinden teilweise oder ganz
auf Fleisch (PHW-Gruppe 2022).

Ersatzprodukte im Trend

Hafer-, Soja- oder Mandeldrink sowie Fleischersatz aus Tofu
oder Erbsen landen immer haufiger im Einkaufskorb. Progno-
sen zeigen, dass derartige Ersatzprodukte weiterhin an Be-
deutung gewinnen werden.

Nach Daten des Marktforschungsinstituts Nielsen, die im
Rahmen des Smart Protein project aus dem Jahr 2020 verof-
fentlicht wurden, ist der Umsatz mit pflanzenbasierten Er-
satzprodukten in Europa seit 2018 um ca. 50 % gewachsen.
Deutschland hatte unter den untersuchten Landern den
groBten Umsatz mit Ersatzprodukten zu verzeichnen, gefolgt
von GroBbritannien und Spanien. Das Verkaufsvolumen in
Deutschland ist gegentiber 2018 um 80 % gewachsen. Le-
bensmitteldiscounter waren dabei fiir ein Viertel der Absatze
verantwortlich. Der groBte Absatz wurde mit Milchersatzpro-
dukten auf Pflanzenbasis erzielt. Die beliebtesten Milchalter-
nativen waren Hafer-, Mandel- und Sojadrink (Smart Protein
project 2020).

Auch pflanzenbasierte Fleischalternativen sind weiterhin im
Trend. 2021 wurden etwa 62 % mehr Fleischalternativen
produziert als im Jahr 2019 (Statistisches Bundesamt 2022).
Eine YouGov-Umfrage ergab, dass etwa die Halfte der Be-

312022

fragten vegane Alternativen zu Fleisch probiert haben. Be-
sonders in Form von Burger, Wirstchen und Schnitzel wurde
schon einmal auf Fleischersatz zurtickgegriffen (s. Abb. 1).
Beliebt waren Alternativen aus Tofu, Soja oder schwarzen
Bohnen. AuBerdem ergab die Umfrage, dass 14 % der Be-
fragten bereit ware, Laborfleisch zu probieren. 13 % wirden
auch Insekten verzehren. Dabei sind Manner eher dazu bereit
als Frauen. Die Bereitschaft, Insekten oder Laborfleisch zu
verzehren nimmt mit fortschreitendem Alter ab (YouGov
2021).

Abb. 1:
Umfrage zu Fleischersatzprodukten (Statista 2021a)

Befragte, die diese Fleischgerichte schon einmal als fleischlose,
pflanzliche Alternative gegessen haben
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Wenn pflanzenbasierte Ersatzprodukte gekauft werden, ach-
ten Konsument*innen besonders auf die Inhaltstoffe. Fiir die
Befragten der oben genannten forsa-Umfrage war wichtig,
dass die Produkte frei von Gentechnik, Palmfett und Ge-
schmacksverstarkern waren (PHW-Gruppe 2022).
Verbesserungsbedarf bestand nach einer anderen Umfrage in
Bezug auf Preis und Geschmack der Produkte. AuBerdem
wiuinschten sich einige Befragte einen gesundheitsbezogenen
Mehrwert und Rohstoffe in Bioqualitat (Statista 2022).

Im Vergleich zu konventionellen Wurstwaren bleiben aller-
dings vegetarische Wurstwaren weiterhin ein Nischenpro-
dukt. 2020 wurde mit Wurstwaren ein Umsatz von etwa 10 Mrd.
Euro erzielt. Mit Veggie-Wurstwaren lag der Umsatz bei 400
Mio. Euro (Statista 2021b).

Institut fur Demoskopie (ifD) Allensbach: Anzahl der Personen in Deutschland,
die sich selbst als Vegetarier einordnen oder als Leute, die weitgehend auf
Fleisch verzichten, von 2007 bis 2022. (2022) https://de.statista.com/statistik/
daten/studie/173636/umfrage/lebenseinstellung-anzahl-vegetarier/ (eingese-
hen am 26.01.2023)

PHW-Gruppe: GREEN LEGEND stellt zweite Veggie-Studie vor: Flexitarier auf
dem Vormarsch. (2022) www.phw-gruppe.de/newsbereich/de/green-legend-
stellt-zweite-veggie-studie-vor-flexitarier-auf-dem-vormarsch/ (eingesehen am
30.01.2023)
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Vegetarische und
vegane Ernahrung

4. Auflage

Fur die 4. Auflage des Fachbuchs ,Vege-
tarische und vegane Erndhrung” der
Professoren Dr. Claus Leitzmann und Dr.
Markus Keller wurden neue Studiener-
gebnisse aufgenommen und die Anga-
ben zur Nahrstoffzufuhr aktualisiert. Die
Ausfuhrungen zur veganen Ernahrung
wurden erweitert und kapitelUbergrei-
fend berticksichtigt. Vorzliige und poten-
zielle Risiken pflanzlicher Ernahrung
werden nebeneinandergestellt.

Das Buch beginnt mit einer allgemeinen
Einfuhrung Uber die Pravention von
Mangelerndghrung und Erkrankungen
sowie um die Zukunftsfahigkeit vegeta-
rischer Erndhrung. Es wird auf die histo-
rische Entwicklung der veganen und
vegetarischen Ernahrung eingegangen,
sowie gesellschaftliche und 6kologische
Aspekte beleuchtet.

Ausfuhrlich wird der Vegetarismus in
der Prévention und Therapie chroni-
scher Erkrankungen behandelt, unter
anderem Adipositas, Diabetes mellitus,
Hypertonie, Krebs, Osteoporose.

Die Energie- und Nahrstoffversorgung
von Vegetarier*innen wird dargelegt
und potenziell kritische Nahrstoffe wie

312022
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Eisen, Jod, Zink, Vitamin B,,,
n-3-Fettsduren oder Protein diskutiert.
Auch auf den Vegetarismus in Lebens-
phasen wie Schwangerschaft und Still-
zeit, Sduglingen, Kindern und Jugendli-
chen, &lteren Menschen sowie Leis-
tungssportler*innen wird eingegangen.
Die praktische Umsetzung einer vegeta-
rischen Ernahrung folgt anschlieBend.
Das letzte Kapitel befasst sich mit den
globalen Aspekten des Vegetarismus.
Das Buch ist Ubersichtlich gegliedert, am
Ende eines jeden Kapitels ist die Kern-
aussage zusammengefasst. Infoboxen,
Tabellen und Abbildungen, Definitionen
und Verweise unterstltzen das Ver-
standnis. Im Anhang liefern die beiden
Autoren nach einer abschlieBenden Be-
wertung eine umfangreiche Literaturliste
und ein Sachregister.

Zielgruppe dieses Fachbuchs sind Stu-
dierende und Lehrende der Erndhrungs-
wissenschaften, Okotrophologie, Medi-
zin sowie verwandter Fachgebiete. An-
gesprochen sind auch Erndhrungsbera-
tungskrafte sowie interessierte Laien.

Die beiden Autoren Professor Dr. Jan
Wirsam und Professor Dr. Claus Leitz-
mann liefern in ihrer Abhandlung ,Die
Vermessung der Erndhrung” eine Viel-
zahl von Daten und Zahlen zu Lebens-
mitteln und Erndhrungsformen.

Gegliedert in drei Teile fihrt der erste
Teil kurz in die Vermessungsdimensio-
nen von Lebensmitteln ein, es wird auf
die Bevolkerungsentwicklung als Relati-
onsgroBe zur Vermessung der Erndh-
rung eingegangen sowie auf die Le-
bensmittelverschwendung.

Der Kernteil liefert wichtige bereits vor-
liegenden Daten zur Erndhrung und zu
Lebensmitteln: Es werden spannende
Zahlen und Fakten zu 20 Gruppen von
Lebensmitteln und daraus hergestellten
Produkten dargelegt, darunter Getreide,
Gemuise, Pilze, Kartoffeln, Obst, Beeren,
Hulsenfriichte, NUsse, Samen, Fette und
Ole, Krauter, Gewiirze, Honig, Fleisch,
Fisch, Milch, Ei, Wasser, Zucker, Salz.
Nach einer jeweiligen Einfihrung zum
entsprechenden Lebensmittel werden
die Daten in folgender Einteilung darge-
boten: allgemeine Messwerte, geografi-
sche KenngroBen, 6konomische Bezugs-
punkte, ernahrungsphysiologische Para-
meter, 6kologische Auswirkungen. Jedes
Kapitel schlieBt mit den wichtigsten
Kernaussagen.

Der letzte Buchabschnitt liefert einen
Vergleich der Lebensmittel in Bezug zu
unterschiedlichen Kennzahlen, z. B. Ge-
samtkilogramm und Proteingehalt,
CO,-Emissionen, Wasserverbrauch, Fla-
chenbeanspruchung und Ausgaben in
Euro. CO,-Emissionen werden tabella-
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Die Vermessung
der Ernahrung
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risch aufgefuhrt: sowohl in kg/kg Le-
bensmittel als auch in Relation zum
Energiegehalt in Kilokalorien. Abschlie-
Bend erfolgt ein Vergleich unterschiedli-
cher Erndhrungsformen und Ernah-
rungsempfehlungen.

Das Buch liefert eine Zusammenstel-
lung, Kommentierung und Berechnung
wichtiger Zahlen, Vergleiche und Er-
kenntnisse — grafisch sehr gut aufgear-
beitet und dargelegt, viele Infokasten
und interessante Hinweise.

Zielgruppe dieses Buchs sind Ernah-
rungsfachkrafte und in Gesundheits-
fachberufen Tatige, Lehrkrafte und an
Erndhrung und Umwelt Interessierte.

Wirsam, Jan

Leitzmann, Claus
Vermessung der Erndhrung
Stuttgart: UTB GmbH

1. Auflage 2022

ISBN: 978-3-8252-5023-2
457 Seiten

45 €

e Termine sy

Online-Seminar der DGE-Sektion
Mecklenburg-Vorpommern

Erndhrungsberatung von
Menschen mit Beeintrach-
tigung und Sprachbarrie-
ren

20./21.04.2023

jeweils von 9.00-12.30 Uhr

acht Unterrichtseinheiten a 45 Minuten
Referentin: Margarete Nowag

Weitere Informationen: https://dge-
mv.de/html/termine/

1. Barcamp der DGE-Sektion Nieder-
sachsen

+~Wie es Wissenschaft auf
den niedersachsischen
Teller schafft!”

06.06.2023

10.00-16.00 Uhr
Veranstaltungsort:
Niedersachsisches Ministerium fur Er-
nahrung, Landwirtschaft und Verbrau-
cherschutz

Weitere Informationen: https://www.
dge-niedersachsen.de/event/1-bar-
camp-wie-es-ernaehrungswissen-
schaft-auf-den-teller-schaffte/

4. Dialogforum der Vernetzungsstel-
le Seniorenerndhrung Niedersachsen

~Seniorenerndhrung -
gemeinsam denken”

03.05.2023
14.00-18.30 Uhr
online

Weitere Informationen: https://ver-
netzungsstellesenioren-dge-ni.de/veran-
staltung/seniorenernaehrung-gemein-
sam-denken/

Online-Seminar der DGE-Sektion
Schleswig-Holstein

Das Modell vom Inneren
Team — mehr als nur der
Schweinehund in uns!!

02.05.2023

9.00-16.30 Uhr

acht Unterrichtseinheiten a 45 Minuten
Referentin: Lisa Roth-Schnauer, M. A.

Weitere Informationen: https:/www.
dge-sh.de/fort-und-weiterbildung-de-
tailseite/das-modell-vom-inneren-
team-02_05_2023.html

TERMINE S8

30. Erndhrungsfachtagung der
DGE-Sektion Thiiringen

Wenn Essen zur Qual

wird — Ursachen, Praven-
tion und Therapie bei
Kindern, Jugendlichen und
Erwachsenen

09.11.2023
Veranstaltungsort:
Fachhochschule Jena

Weitere Informationen: https://dge-
th.de/de/veranstaltungen-aktuelles/er-
naehrungstagungen/

30. Erndhrungsfachtagung der
DGE-Sektion Baden-Wiirttemberg

Intoleranzen und Allergien

14.09.2023
Veranstaltungsort:
Universitat Hohenheim, Stuttgart

Weitere Informationen: https://www.
dge-bw.de/veranstaltungen-termine-an-
meldungen-detail/30-ern%C3%A4h-
rungsfachtagung-der-dge-bw-e-v.html

SAVE THE DATE

7. Bonner Ernahrungstage

30./31.08.2023

Weitere Informationen zu Semi-
naren und Veranstaltungen der
DGE und ihrer Sektionen finden
Sie hier:
https:/Awvww.dge.de/va/seminare/
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