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840.000 Menschen
in Osterreich It.
Schatzungen der
VGO Vegetarier

106.000 Menschen
leben vegan

Tierische Produkte
wurden in den neuen
Osterreichischen
Ernahrungsempfehlungen
reduziert.

4.6 Millionen sind
Flexitarier!
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Warum werden weniger
tierische Produkte empfohlen?,

1. Gesundheitliche Grinde:

* Risiko fur Dickdarmkrebs erhoht
* Risiko fur Typ-2 Diabetes erhoht
* Risiko fur Arteriosklerose erhdht

Tierische Produkte enthalten
Cholesterin, Purine und meist einen
hoheren Antell an ungesunden
Fetten.

2. Auswirkung auf den Klimawandel!



Laut WeAtkljze {rat (IPCC)’werden zwischen 21 — 37 Prozent der gesamten durch den
Menschen yerursagiten Trei Emissionen durchdas globale Ernahrungssystem
b lrsacht. (JRQG )J/O)

ernahrungsbedingten
Klimagase, tragen
jedoch wesentlich
weniger zur
Energieversorgung der
Menschen bei.
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Zugesetzte Fette Zucker Kakao Getreide Wurzeln/starkehaltiges

(pflanzliche Ole) 153 kg CO. 71 kg COs2 11 kg CO. Gemiise (Kartoffeln)
80 kg CO, 12 kg CO;
Niisse \ Gemiise

13 kg CO,

f//

Hulsenfriichte
11 kg CO,
Fisch und \ ‘
Meerefriichte
7 kg CO; \ .
Eier \ :
Anteil
e 1.672 KILOGRAMM planzlicher
C0,-Aquivalent pro Person Produkte:
Anteil 31 %

tierischer
Produkte:

69 %

Milchprodukte
436 kg CO

Fleisch und Wurst
727 kg CO.

Abbildung 4: Anteil der verschiedenen L ebensmittelgruppen an den erndhrungsbedingten
Treibhausgas-Emissionen (pro Person und fahr) (WWF 2027a)
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Wie verschmutzen tierische
Lebensmittel die Umwelt?

Wussten Sie, dass...
* ... Kihe Methangas ausstol3en?

« ... 18-20 Liter Milch flr die
Herstellung von ein Kilogramm
Butter ben6tigt werden?

» Milchkuh frisst taglich 50 — 80
Kilogramm Frischmasse

... fur die Herstellung von einem
Kilogramm Fleisch etwa drei bis
neun Kilogramm Getreide,
Hulsenfrlichte oder Knollen
notwendig sind?
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G sok

Wie verschmutzen tierische
Lebensmittel die Umwelt?

Einsatz mineralischer
Stickstoffdiinger

80% der weltweit
landwirtschaftlichen
Nutzflache dienen der
Viehwirtschaft

Um mehr Ackerflache zu
erhalten, werden
Regenwalder gerodet und
Moore trocken gelegt
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G sok

Wie verschmutzen tierische _ G "
Lebensmittel die Umwelt? ‘ o -
Wasseraufwand fur die - . N |

Produktion tierscher Produkte

 Fir die Produktion von einem
Kilogramm Rindfleisch

* Fur die Herstellung von einem
Kilogramm Linsen
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Was wirde sich durch eine
pflanzenbetonte Ernahrung
andern?

Die Treibhausgas-Emissionen
wurden sich im Vergleich zu einer
Ernahrung mit Fleisch bel
Umstellung auf eine...

» ... flexitarische Erndhrung (zwei
Drittel weniger Fleisch) um rund ein
Drittel senken.

* ... vegetarische Kost um rund die
Halfte senken.



G sok

Was wirde sich durch
eine pflanzenbetonte
Ernahrung andern?

Die Treibhausgas-Emissionen wirden

* ... Vegane, also rein pflanzliche,
Erndhrungsweise um 70% verringern.

Eine gut geplante, pflanzenbetonte
Ernahrungsweise senkt das Risiko fir
Herz-Kreislauferkrankungen,
Diabetes mellitus Typ 2,
Bluthochdruck und Dickdarmkrebs.




Die Menge an Getreide,
Soja und anderen
Hulsenfruchten, die derzeit
v.a. an Schweine und
Hihner verfuttert wird, ware
ausreichend um jahrlich
zusatzlich vier Milliarden
Menschen zu ernahren!

Arthimedes/shutterstock.com
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Aktuelle Essvorlieben

2022 verbrauchte der Durchschnitts-
Osterreicher 1,7 kg Fleisch pro
Woche. Das sind rund 90 Kilogramm
pro Jahr.

Lt. den neuen Empfehlungen des
BMfG sollte man nur rund 225 g
wdochentlich essen. Das waren ein
bis zwel Portionen pro Woche.

Wir essen 8-mal
so viel Fleisch

wie empfohlen
wird!
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Zusammengefasst

* Wir essen 8-mal so viel Fleisch wie empfohlen.

 Tierische Produkte, vor allem rotes Fleisch,
erhoht das Risiko fur diverse Krankheiten.

» Tierische Produkte tragen 70% zu den
ernahrungsbedingten THG-Emissionen bei.

« Um genugend Ackerflachen fir zusatzliches
Futter zu erhalten, werden Regenwalder
gerodet und Moore trocken geleqgt.

« Mit der Menge an Futtermittel kOnnten weitere
vier Milliarden Menschen ernahrt werden.




Kein Verzicht notig! Ein bewusster Umgang und das
Kennenlernen neuer alternativer Lebensmittel.

Einen Veggi-Tag

pro Woche ‘, "
Einmal pro Monat ‘
ein neues \
vegetarisches
Gericht

7 Einmal pro Woche ein

Bewusster Einsatz neues pflanzliches
von Lebensmittel kaufen und

Hiilsenfriichten experimentieren!

RossHelen/shutterstock.com
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Fehlt es mir nicht an
Nahrstoffen, wenn ich
Fleisch weglasse?

1. Man muss nicht verzichten!

2. Hulsenfriichte, b BEX2A = A | Z
Getreideprodukte, Nlsse und ‘
Samen liefern jede Menge
Eiweil3.

« Sojabohnen kénnen genauso gut in

korpereigenes Eiweild umgewandelt
werden wie Fleisch.

Soja-Drink liefert genauso viel
Eiweil3 wie Kuhmilch

Hanfsamen besitzen so gut wie alle
essentiellen Aminoséauren

3. Eisen: guter Ersatz sind Linsen
4. B-Vitamine: Hefeflocken, Vollkornprodukte

Lucky1984/AdpbeStock.com
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Hulsenfrichte

Bohnen, Linsen, Sul3lupinen und Kichererbsen

Bohnen - Regionaler Anbau - Bohnensalate, Aufstriche
- 1 Eiweil}, Ballaststoffe, - Bohneneintopfe, Bratlinge
Flavonoide, Folsaure - SURspeisen
- Reduzieren Darmkrebsrisiko
- Regulieren den Blutzucker
- Senken den Cholesterinspiegel
Linsen - Regionaler Anbau - Linsensalate, Aufstriche
- Sehr kalorienarm - Linseneint6pfe und
- 1 Eiweil3, Ballaststoffe, Eisen Suppen
- Bester Fleischersatz unter den - Currys, indische Gerichte
pflanzlichen Eiweil3en - Puree oder als Beilage

JiriHera/AdobeStock.com
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Hulsenfrichte

Bohnen, Linsen, Sul3lupine und Kichererbsen

SuRlupinen - Regionaler Anbau - SuRlupinenmehl zum
- 1 Eiwell3, Eisen, Calcium, Backen (Pancakes,
Kalium, Mg Kuchen, Teige, Brot)
- | Harnsaure - Aus Samen: Kaffee, Eis,
- Basenbildendes Eiweil3 Lupinentofu
- Reguliert den Blutzucker - Aufstriche
- Joghurt (Lughurt)
Kichererbsen - Versuchsweise in O angebaut - Falafel und Hummus
- 1 Ballaststoffe, Eiweil}, - Kichererbsensalate
Folsaure, Kupfer - Curry, Eintopfe oder als
- Ahnliche Eigenschaften wie Gemiusebeilage
Bohnen - Als Backerbsen-Ersatz
- Als Snack

JiriHera/AdobeStock.com
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Tipps zur besseren Bekommlichkelt

» Hulsenfrlichte vor dem Kochen grindlich waschen
 Am Vortag in Wasser einweichen (bei Linsen nicht notwendig)
« Einweich- und Kochwasser abgiel3en

« 1 TL Natron im Einweichwasser verringert den Gehalt an blahenden
Stoffen

« Mit Bohnenkraut und Kiimmel kochen gegen blahenden Effekt

Mit Gewdulrzen und Krautern kombinieren, die Blahungen entgegenwirken
+  Gewdrze: Kreuzkiimmel, Fenchel, Kimmel, Anis, Ingwer
« Krauter: Minze, Basilikum, Thymian, Oregano

« Verzehrsmenge langsam erh6hen
« Verschiedene Sorten ausprobieren

JirlHera/AdobeStock.com
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Die Sojabohne
genauer unter die
Lupe genommen

 \Wertvoller Eiweillieferant

» Knollchenbakterien sorgen fir
weniger DUnger-Bedarf

* Bringt Stickstoffhaushalt des
Bodens nach intensiver
Bewirtschaftung ins Lot

 Reichert den Boden mit
Nahrstoffen an anstatt ihn
auszulaugen.
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Soja

» Als Lebensmittel: Sojadrink,
Sojajoghurt, Edamame, Tofu, Miso,
Tempeh und Sojasol3e

« Sojalecithin, um Wasser und Fett
miteinander zu verbinden

Phytoostrogene (Isoflavone) — gut
oder schlecht?

+ Senkt Risiko fur Brust- und
Prostatakrebs

+ Verbessert Prognose von Mamma-CA

+ Lindert menopausale Hitzewallungen,
ev. Sogar PMS
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Soja
Hauptanbaulander: Brasilien, USA und Argentinien

« Uberwiegend Monokulturen mit gentechnisch veranderten
Pflanzen

« Monokulturen brauchen mehr Pestizide, da Krankheits- und
Unkrautdruck hoher ist

« Saatgut gentechnisch verandert, um Pflanze
widerstandsfahiger gegen Unkrautmittel zu machen

In Osterreich GVO-Pflanzen fir Anbau verboten, r _ )

nur Import fir Lebens- und Futtermittel erlaubt. # » € =

‘J\_J

NipapornPanyacharoen/ shutterstock.com



G éck

WELTWEITE UND OSTERREICHISCHE

PRODUKTION
FUTTER \
G
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NAHRUNG FUTTER NAHRUNG

Infografik © Land schafft Leben 2022 .
Quellen: Weltweit; OurWorldinData; Osterreich: Verein Soja aus Osterreich; geschétzte Werte
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Zerstorung von
Regenwaldern, Savannen und
Mooren fur Futtermittel

12 Millionen Hektar tropischer Regenwald
wird gerodet — das entspricht einer
Flache von 30 Ful3ballfeldern PRO
MINUTE!

e Baume binden CO2

« Cerrado (Savannenlandschatt) =
Kohlenstoffspeicher

e Durch Zerstérung CO2 wieder
freigegeben

Auch Moore werden trockengelegt, um
Ackerflache zu schaffen.

_}3'802'99633/shutterstock.com
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Tipps fur den Alltag

« Bevorzugen Sie pflanzliche Lebensmittel als
Eiweil3- und Fettquelle

 Reduzieren Sie Fleisch auf ein bis zwel
Portionen pro Woche

 Greifen Sie statt zu Wurst und Kase auch mal zu
pflanzlichen Aufstrichen wie Hummus,
Linsenaufstrich und Erbsen-Guacamole

« Soja fur die Nahrungsmittelproduktion tragt nicht
zur Rodung von Regenwaldern bei!

» Achten Sie bei Sojaprodukten auf die Herkunft

Bildquelle: Sozialministerium.at



G sok
Was kann ich tun?

« Verringern Sie den Fleischgehalt
von typischen Gerichten

« Erganzen Sie Soja- oder Lupinenschrot
oder Hulsenfriichte zu einem Gulasch

« Faschierte Laibchen/ Braten konnen
durch Sojaschrot oder Haferflocken
aufgewertet werden

« Spaghetti bolognese mit Linsen oder
Sojahack

* Currys und Eintopfe mit Hulsenfrlichten
statt Fleisch

AnnaShepulev



Gsterreichische
Gesundheitskasse

Achten Sie auf lhre Gesundheit und
unser Klimal

Weitere Infos und Unterlagen zu Ernahrungsthemen sowie das
Video zum Nachsehen finden Sie auf der OGK-Homepage unter

www.gesundheitskasse.at/ernaehrung

Elisa Casadio, Diatologin und
Ernahrungswissenschafterin
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