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Eine Ernihrungsweise mit einer hohen Zufuhr tierischer
Proteine und Fette erhoht das Diabetesrisiko.

Bei einer hohen Aufnahme pflanzlicher Proteine und von Fetten
pflanzlichen Ursprungs zeigte sich dagegen sogar ein Schutzeffekt.
Dies ist das Ergebnis der Health Professionals Follow-Up Study.

Die Wissenschaftler beobachteten 40.475 Studienteilnehmer tiber
einen Zeitraum von 20 Jahren. Quelle: www.fleisch-macht-krank.de
- de Koning L et al.: Low-carbohydrate diet scores and risk of type 2
diabetes in men; Am J Clin Nutr. 2011 Feb 10

Wissenschaftler der Emo-
ry University, Atlanta, unter-
suchten, wie sich der regel-
milBige Verzehr von gebra-
tenem Fisch auf das Schlag-
anfallrisiko auswirkte.

Dabei zeigte sich, dass der re-
gelmiBige Verzehr von gebrate-
nem Fisch mit dem Schlagan-
fallrisiko korrelierte. Die Wis-
senschaftler gehen davon aus,
it dass die Omega-3-Fettsiuren, die
elgenthch eine Schutzw1rkung gegen Schlaganfille haben sollten,
beim Braten zerstort werden.

Quelle: www.fleisch-macht-krank.de - Medical News Today: Ea-
ting fried fish linked to stroke in regularly eaten; 23 Dec 2010

‘FeISC age - kuv‘zmelc’uhgelf\

Gesinder leben und
Tiere leben lassen

Fast Food fordert
Depressionsrisiko

Wer viel Fast-Food isst,
mit reichlich Transfetten
und gesittigten Fettsiduren,
wie sie hauptsichlich in tie-
rischen Produkten vorkom-
men, hat ein erhebliches Ri-
siko, an einer Depression zu
erkranken. Das fanden spanische Wissenschaftler der
Universititen von Navarra und Las Palmas in einer Stu-
die heraus.

Die Erniéhrungs- und Lebensgewohnheiten von 12.000 Stu-
dienteilnehmern wurden sechs Jahre lang beobachtet. Zu Beginn
der Studie litt keiner der Versuchsteilnehmer an Depressionen,
am Ende waren es 657.

Die Wissenschaftler fanden heraus: Das Risiko, an einer De-
pression zu erkranken, steigt durch eine Ernidhrung mit einem ho-
hen Anteil an Transfetten und gesittigten Fettsiuren um bis zu
48 Prozent an.

Gesiittigte Fettsiuren kommen hauptsichlich in tierischen Pro-
dukten wie Fleisch, Wurst, Butter, Kise vor - Junk-Food besteht
ja zu einem nicht unerheblichen Anteil aus Fleisch. Transfette
finden sich in allen frittierten Lebensmitteln wie Pommes, Chi-

cken Wings, Braten-Sofen, Wurst und Fertigsuppen.
Quelle: www.fleisch-macht-krank.de - rp-online.de, 27.01.2011

Wer Fertigpizza, Tiitensuppen und Co. bevorzugt, lauft
Gefahr, dass seine Intelligenz rapide abnimmt. Wenn
er iibergewichtig ist, umso mehr.

Aktuelle Studienergebnisse zeigen, dass Junkfood in Verbindung
mit Ubergewicht den Hirnschrumpfungsprozess deutlich fordert.

Eine Forschergruppe der Purdue Universitit in West Lafayet-
te wertete eigene und andere aktuelle Studien zur Wirkung von
zu viel falscher Nahrung in der Zeitschrift »Physiology and Be-
havior« aus: Eine Erniihrung mit typischer ungesunder westlicher
Kost - mit zu viel Zucker und zu viel gesittigten Fetten - kann zu
Beeintrichtigungen der Denkleistung fithren, und zwar schon be-
vor die Betroffenen dick werden. Ist der Hippocampus, ein wich-
tiges Gedichtniszentrum, geschidigt, beginnt ein Teufelskreis, da
die Appetitregulierung nicht mehr richtig funktioniert.

Quelle: Scott E. Kanoskia and Terry L. Davidson: Western diet con-
sumption and cognitive impairment: Links to hippocampal dysfunction
and obesity. In: Physiology & Behavior - www.sciencedirect.com
(online seit 16.12.2010)




Bild: Yannick Vincent - fotolia.com

»Wenn der Mensch ernstlich und aufrichtig den moralischen Weg sucht,

so ist das erste, wovon er sich abwenden muss, die Fleischnahrung.«
Leo Tolstoi (1828-1910), vussischer Scheiftsteller und Humanist




e amswiv‘kuhgeh des ﬂeisc[/\konsums

Der Erndhrungswissen-
schaftler Dr. Markus Keller
pladiert fiir den weitgehen-
den Fleischverzicht und die
Umstellung des Essverhal-
tens, weil unsere Ernih-
rungsgewohnheiten gefihr-
liche Auswirkungen auf Kli-
ma, Umwelt, Gesundheit
und Ressourcen haben.

Ernihrung ist wieder in aller
Munde. Nach BSE und Gam-
melfleisch verunsichert die Af-
fire um dioxinverseuchtes Tier-
futter die Verbraucher. Und wie
bei den vergangenen Lebens-
mittelskandalen laufen die tib-
lichen Mechanismen ab: Ver-
braucherschiitzer fordern stren-
gere Lebensmittelkontrollen, die
Politik verspricht, derartige Miss-
stinde in Zukunft abzustellen,
und die Konsumenten reagieren
mit kurzfristiger Kaufverweige-
rung oder stiirmen die Bioldden. Diesmal ging es sogar so weit,
dass sich in meinem ¢rtlichen Naturkostgeschift die Stammkunden
dariiber beschwerten, dass die »Neuen« ihnen die ganzen Bio-Eier
wegkaufen wiirden. Spaleshalber wurde vom Inhaber schon die
Ausgabe von Bezugsscheinen fiir Altkunden vorgeschlagen.

Wenn es um die vermeintliche Gefihrdung der eigenen Ge-
sundheit geht, lduten bei uns Verbrauchern die Alarmglocken.
Allerdings klaffen zwischen dem tatsichlichen Gefihrdungspo-
tenzial und der gefiihlten Bedrohung Welten. So kann im aktuellen
Fall selbst bei einem (unrealistisch) hohen Verzehr von tiglich
zwei extrem mit Dioxin belasteten Eiern iiber ein Jahr eine Ge-
sundheitsgefihrdung mit hoher Wahrscheinlichkeit ausgeschlossen
werden.

Uber 1.000 Tiere verspeist ein Deutscher im
Laufe seines Lebens (ohne Fische) -

60 Kilo Fleisch pro Kopf und Jahr.

Das Risiko, aufgrund der iib-
lichen Durchschnittsernihrung
mit ihrem Zuviel an Kalorien
und tierischen Lebensmitteln
an Diabetes Typ2 zu erkranken
oder vorzeitig an einem Herz-
infarkt zu sterben, ist hinge-
gen ganz real und greifbar. So
kann beispielsweise durch eine
verniinftige vegetarische Ernih-
rung das personliche Diabetesri-
siko um die Hilfte und das fiir ei-
nen tddlichen Herzinfarkt um
etwa 25 Prozent gesenkt werden.

Aber ist das nicht mein Pro-
blem, wenn ich mich ungiinstig
ernihre und dadurch meine Ge-
sundheit ruiniere? Fakt ist: Er-
nihrungsmitbedingte Erkran-
kungen belasten unser Gesund-
heitssystem mit iiber 70 Milliar-
den Euro pro Jahr. Das entspricht
etwa einem Dirittel aller Krankheitskosten.

Bild: Walter Luger - Fotolia.com

Noch viel gravierender sind jedoch die globalen Auswirkungen
unseres Ernidhrungsstils. Das, was wir auf unsere Teller laden, hat
Effekte auf die Umwelt, das Klima, den Wasser- und Landverbrauch,
die Welternidhrungslage und nicht zuletzt auf die Tiere in der weit-
gehend industrialisierten Landwirtschaft.

Was wir auf dem Teller hahen, hat
Auswirkungen auf die Umwelt und das Klima

Dass unser tiglich Fleisch das Klima aufheizt, spricht sich lang-
sam herum. Nach Berechnungen der Welternihrungsorganisation FAO
ist die weltweite Tierhaltung fiir 18 Prozent der anthropogenen



Treibhausgasemissionen verantwortlich. Das ist mehr als der globale
Verkehrssektor, also alle Autos, Schiffe, Flugzeuge, Ziige und Lkws
zusammengerechnet (die kommen auf etwa 14 Prozent).

Mit jedem Kilo Rindfleisch, das wir essen, belasten wir die
Atmosphire mit umgerechnet 14 Kilo CO2. Bei Hartkése und
Waurst sind es etwa acht und bei Schweinefleisch etwa vier Kilo.
Pflanzliche Lebensmittel sind hingegen um ein Vielfaches kli-
mafreundlicher: Pro Kilogramm Brot entstehen etwa 750 Gramm,
bei Kartoffeln 200 und bei Gemiise nur 150 Gramm COz. In ei-
nem durchschnittlichen deutschen Haushalt entfallen etwa 20 Pro-
zent der Klimagase auf den Emihrungsbereich, der Lowenanteil
stammt aus der Produktion tierischer Lebensmittel. Wer Fleisch
und Wurst vom Speisezettel streicht und auf klimafreundlichere
- und gesiindere - vegetarische Kost umsteigt, kann seine Treib-
hausgase im Erndhrungsbereich um etwa die Hilfte reduzieren.

Der massenhafte Fleischkonsum
fiihrt zu dramatischem Wassermangel

Derzeit haben weltweit etwa eine Milliarde Menschen kei-
nen Zugang zu sauberem Trinkwasser, bis zum Jahr 2050 wer-
den fast zwei Milliarden Menschen von Wasserknappheit be-
troffen sein. Unser Ernihrungsverhalten trigt maBgeblich dazu
bei. Neben den zwei bis drei Litern Wasser, die wir tiglich trin-
ken, verbrauchen wir rund 175 Liter pro Tag und Person fiir Haus-
haltstiitigkeiten wie Duschen, Spiilen, Waschen und so weiter. Fiir
die Erzeugung unserer Lebensmittel wird unser persénliches Was-
serkonto jedoch mit sage und schreibe 3900 Litern belastet - je-
den Tag! Das sind 20 volle Badewannen.

Allein in einem Hamburger stecken 2400 Liter unsichtbares
Wasser, und fiir den Wasserverbrauch von einem Kilo Rindfleisch
konnten wir ein Jahr lang tiglich duschen. Natiirlich trinken die
Nutztiere diese gewaltigen Wassermengen nicht, sie werden haupt-
sichlich beim Anbau der Futtermittel verbraucht. Auch hier schnei-
den pflanzliche Lebensmittel deutlich besser ab: Um ein Kilo Kar-
toffeln zu erzeugen, werden im globalen Durchschnitt etwa 900 Li-
ter Wasser verbraucht, bei Getreide sind es 1300 und bei Sojaboh-
nen 1800 Liter. Bei Schweinefleisch fallen hingegen 4800 Liter, bei
Kise 5000 und bei Rindfleisch sogar tiber 15000 Liter pro Kilo an.
Welche Rolle spielt da noch der tropfende Wasserhahn in der Kii-
che? Je weniger tierische Lebensmittel ich konsumiere, desto we-
niger Wasser verbrauche ich. Eine vegetarische Lebensmittelauswahl
verringert den persdnlichen Wasserverbrauch um tiber ein Drittel.

Der Fleischkonsum in den Industrieléindern
fiihrt z7u Hunger in der Welt

Derzeit hungert fast eine Milliarde Menschen weltweit.
Gleichzeitig leisten wir uns den Luxus, etwa die Hilfte der glo-
balen Getreideernte und rund 80 Prozent der Sojabohnen an Tie-
re zu verfiittern. Eine riesige Verschwendung, denn abhéingig von
der Tierart gehen bis zu 90 Prozent der in den Futtermitteln ent-
haltenen Nahrungskalorien und des Proteins durch den Umweg
tiber das Tier verloren. Bereits heute erzeugen wir weltweit mehr
Lebensmittel, als fiir die ausreichende Versorgung der Weltbe-
volkerung notwendig wiren.

Der steigende Hunger nach Fleisch und anderen tierischen
Produkten wird jedoch immer mehr Getreide in Form von Fut-
termitteln verschlingen. Die FAO prognostiziert bis zum Jahr 2050
eine Verdoppelung des weltweiten Fleischkonsums. Der Verlust
an Nahrungskalorien tiber Futtermittel wird dann dem Jahresbe-
darf von 3,5 Milliarden Menschen entsprechen - mehr als ein Drit-
tel der Weltbevolkerung. Neben steigendem Druck auf die vor-
handenen Wasserreserven wird dadurch auch der Flichenbedarf
ansteigen. Da die vorhandene landwirtschaftliche Nutzfliche
nur noch geringfiigig ausgeweitet werden kann, bedeutet das
eine weitere Abholzung von Regenwiildern fiir den Anbau von
Futtermitteln und fiir Viehweiden. Wihrend Sie diesen Artikel
lesen, werden alleine fiir den Sojabohnenanbau in Brasilien
Waldflichen in der GroBe von etwa 35 FuBlballfeldern abgeholzt,
das sind sieben pro Minute. Fleisch frisst Fliche. Unsere iibliche
fleischreiche Wohlstandsernihrung benétigt etwa drei- bis fiinf-
mal so viel Land wie eine pflanzenbasierte Ernidhrungsweise.
Land, das zunehmend knapp wird.

Uber 1000 Tiere verspeist ein Deutscher im Laufe seines Le-
bens (ohne Fische). Unter welch abscheulichen Bedingungen die-
se Lebewesen ihr Dasein fristen, bis sie in Folie verschweilt in
der Fleischtheke landen, ist uns allen bekannt. Anders sind die
derzeit verzehrten 60 Kilo Fleisch pro Kopf und Jahr allerdings
auch gar nicht produzierbar - Masse statt Klasse.

Verantwortung fiir Klima, Umwelt, Tiere -
und uns selbst

Ist also die Devise »Ich esse, was mir schmeckt« angesichts
dieser kurz skizzierten Auswirkungen unseres Ernihrungsver-
haltens heute noch vertretbar? Nein, zumindest nicht als einziges
Entscheidungskriterium dafiir, wie wir uns ernéihren. Wir alle ste-
hen als Verbraucher in der Verantwortung, auch unser Essen und
Trinken nachhaltiger zu gestalten. Mehr pflanzliche und deutlich
weniger tierische Lebensmittel auf unserem Teller schonen
Ressourcen, Klima, Umwelt, Tiere und unseren Geldbeutel, selbst
in Bio-Qualitit. Auch zwei halbe Vegetarier sind ein ganzer. Fan-
gen wir doch einfach an. >>>

Der Originalbeitrag erschien am 25.2.2011 in der Séichsischen Zeitung.





