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WUNSCHTHEMA

Nachhaltigkeit in der
Ernahrung

Sieben nationale Ernahrungsempfehlungen
im Vergleich mit der Planetary Health Diet

MILENA ROVER * JULIA WOLFROM * DR. MARKUS KELLER

Die Planetary Health Diet gilt als Prototyp
einer Ernahrungsweise, die gesund fiir den
Menschen und fiir die Erde ist. Doch wie sieht
es mit nationalen Empfehlungen aus? Tragen
sie dem Klima- und Umweltschutz ausrei-
chend Rechnung?
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Unsere Ernahrung soll zahlreichen An-
forderungen gentigen. Dazu zdhlen
nicht nur Sattigung und ausreichen-
de Nahrstoffversorgung, sondern auch
Genuss, Gesundheitsférderung und
Nachhaltigkeit. Gleichzeitig tragt die glo-
bale Lebensmittelerzeugung in erheb-
lichem Ausmal} zum Klimawandel und
weiteren Umweltbelastungen bei: 34
Prozent der globalen Treibhausgasemis-
sionen waren 2015 auf das Ernahrungs-
system zurlckzufthren. Davon verur-
sachte die landwirtschaftliche Erzeu-
gung inklusive der damit verbundenen
Nutzung und Umwandlung von Landfla-
chen rund 71 Prozent (Crippa et al. 2021).

Weitere 6kologisch problematische Aus-
wirkungen der Lebensmittelproduktion
sind die Schadstoffbelastung von Luft,
Wasser und Boéden, Abholzung von (Re-
gen-)Waldern fur Futtermittel, sinkende
Artenvielfalt durch intensive Landwirt-
schaft, die Uberfischung der Meere, die
Zerstorung fruchtbarer Béden sowie ein
hoher Wasseraufwand bei zunehmen-
der Wasserknappheit in vielen Weltregi-
onen (von Koerber 2014; Leitzmann, Kel-
ler 2020).

Dieser Fehlentwicklung konnen die
Menschen durch ihre Erndhrungsweise
entgegenwirken. Gleichzeitig sind auch
Politik und Wirtschaft in der Verantwor-
tung. Um ihnen wissenschaftlich basier-
te Zielvorgaben fur einen zukunftsfahi-
gen Umbau des globalen Ernahrungs-
systems an die Hand zu geben, entwi-
ckelte die EAT-Lancet-Kommission die
Planetary Health Diet. Sie soll eine um-
weltvertragliche Landwirtschaft, Le-
bensmittelproduktion und Erndhrungs-
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Planetary Health Diet

Im Jahr 2019 publizierte die EAT-Lancet-
Kommission die Planetary Health Diet.
Diese liefert die wissenschaftliche Grund-
lage dafur, wie ein nachhaltiger Wandel
des globalen Erndhrungssystems gelingen
kann. Ziel ist, bis zum Jahr 2050 etwa zehn
Milliarden Menschen mit nahrstoffreichen
Lebensmitteln zu versorgen, ohne die na-
tlrlichen Lebensgrundlagen auf der Erde zu
gefahrden. Um gesunde Okosysteme auch
fir die nachfolgenden Generationen zu er-
halten, mussen die globalen Erndhrungs-
systeme in einem sicheren Handlungsbe-
reich (safe operating space) operieren. Die
EAT-Lancet-Kommission konzentriert sich
mit ihren Empfehlungen auf sechs planeta-
re Systeme, die die Lebensmittelproduktion
beeinflussen und fiir die sie konkrete Belas-
tungsgrenzen festgelegt hat:

¢ Klimawandel

* Landnutzungsanderungen

* Wassernutzung

* Stickstoffkreislauf

* Phosphatkreislauf

* Biodiversitatsverluste (Willet et al. 2019).

Fur die Planetary Health Diet hat die EAT-
Lancet-Kommission Empfehlungen zur tag-
lichen Lebensmittelauswahl abgeleitet, die
- kulturell angepasst - global anwendbar
sind. Sie umfassen zwdlf Kategorien, dar-
unter Vollkorngetreide, Gemse, Obst, tieri-
sche Produkte wie Milch und Fleisch sowie
zugesetzte Fette (Ubersicht 1).
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weise fordern und zur Umsetzung der
17 Ziele fUr eine nachhaltige Entwick-
lung (Sustainable Development Goals,
SDGs) der UN-Agenda 2030 (UN 2015)
beitragen (Willet et al. 2019).

Vor diesem Hintergrund wurden be-
stehende nationale lebensmittelbasier-
te Ernahrungsempfehlungen verschie-
dener Lander mit den Empfehlungen
der EAT-Lancet-Kommission verglichen,

Nationale Erndhrungsemp-

fehlungen

Mittlerweile gibt es in Uber 100 Landern
Ernahrungsemp-
fehlungen, sogenannte Food Based Die-
tary Guidelines (FAO o. J.q). Sie sollen die
Bevdlkerung im Alltag dabei unterstit-
zen, einen gesundheitsférdernden Er-
nahrungsstil umzusetzen, und dabei ei-

lebensmittelbasierte
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kurz, klar verstandlich, kulturell ange-
messen und leicht Uber verschiedene
Medien kommunizierbar sein (FAO/WHO
1998; EFSA 2010). Die Datenverflgbar-
keit zur Wirkung nationaler Guidelines,
etwa hinsichtlich des Erndhrungs- und
Gesundheitsstatus der Bevolkerung, ist
bisher begrenzt, denn nur sehr wenige
Lander fuhren eine regelmaRige Evalu-
ation der damit verbundenen Program-
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nen hohen Evidenzgrad aufweisen, der
auf aktuellen wissenschaftlichen Er-
kenntnissen basiert. Zugleich sollen sie

um herauszufinden, ob und wo Anpas-
sungsbedarf besteht.

me und Strategien durch (FAO o. J.b).

Ubersicht 1: Vergleich der Verzehrempfehlungen der Planetary Health Diet mit den Empfehlungen der ausgewahlten Linder
(wenn nicht anders angegeben in g/d; mégliche Spannbreite)

Lebensmittel- Planetary Australien” USA” Deutschland” Tirkei” Schweiz” Schweden® Qatar®
gruppe Health Diet?
Vollkorngetrei- | 232 165-179% 106" 418" 238" 0-250"™ 80%# Vollkornproduk-
de (Reis, Wei- (0-60 % der te bevorzugen
zen, Mais etc.)” | Energiezufuhr)
Knollen, 50 (0-100) 1277 121M 2727 47" 0-900® " k. A. k. A.
starkehaltiges
Gemuse
Gemise 300 (200-600) 2997 272" > 400 456" 360" Insg. 500 195-325*
Obst 200 (100-300) 2997 403" >250 234" 240" 192-384*
Milch/Milchpro- 250 (0-500) 598° 619" 337" 612" 368-464'92 200-500 356-534*
dukte (Vollmilch
oder daraus
hergestellte
Produkte)
Eier (g/w) 91 (0-175)° 125 Ungenaue Ver-  0-166' 260" Ungenaue Ver- | Keine Verzehrs- = k. A.
zehrsangaben zehrsangaben empfehlung
Fleisch (g/w) 301 (0-602)" 668 921" 300-600 420 (max. 140- | 240-360" <500 Max. 500 rotes
210 von rotem rotes/verarbei- = Fleisch
Fleisch)” tetes Fleisch
Fisch (g/w) 196 (0-700)*? 161 284" 239" 260" 30192 250-375" 306*
Hulsenfriichte 150 (0-325)%% ' 1277 49" k. A. 68'° 0-600" " k. A. Taglich
gesamt™
Niisse 25 307 250 kA 16-31" 30 30 Moderate Men-
gen verzehren
Zugesetzte 51,8(20-91,8)°  Konsum von 20-35 % der 49" Gesamtfett- 40" Gesunde Ole Gesunde Ole
Fette gesamt Lebensmitteln, = Energiezufuhr zufuhr: 25-30 % wie Rapsol wie Oliven-,
die viel ge- der Energiezu- bevorzugen Leinsamen-,
sattigte und fuhr (Verteilung Kirbiskerndl in
trans-Fettsau- 1 Einheit Fett; 1 MaRen nutzen
ren enthalten, Einheit jegliches
begrenzen Pflanzliches O;
1,5-2 Einheiten
Olivendl)
Zugesetzte 31 (0-31) bzw. Konsum von <10 % der Zucker <10 % der Zucker sparsam = Konsum Konsum
Zucker <5% zugesetztem Energiezufuhr einsparen Energiezufuhr | verwenden begrenzen begrenzen
Zucker begren-
zen

k. A. = keine Angabe. Es wurde in der FBDG des Landes zur jeweiligen Kategorie keine Angabe gemacht, 1) Bezieht sich auf rohe, trockene Produkte, 2) Angaben bezogen auf eine Energiezufuhr von 2.500 kcal/Tag,

3) Angabe der PHD auf eine Woche hochgerechnet, 4) Angabe der PHD zu Rind und Lamm, Schwein und Gefliigel zu einer Kategorie zusammengefasst und auf eine Woche hochgerechnet, 5) Fisch sollte aus nachhalti-
gen Aquakulturen stammen, keine Uberfischten Arten verzehren, 6) Angaben der PHD zu Bohnen, Linsen, Erbsen, Soja-Lebensmitteln und Erdnlssen wurden zu einer Kategorie zusammengefasst, 7) Angaben berech-
net auf eine Energiezufuhr von 2.500 kcal/Tag, 8) Eigene Berechnung nach National Health and Medical Research Council (2071 u. 2013), 9) Eigene Berechnung nach National Health and Medical Research Council (2071),
10) Originalangabe in Ounce-Aquivalente, Eigene Umrechnung von Ounce in Gramm, 11) Eigene Berechnung nach den Angaben der U.S. Department of Health and Human Services and U.S. Department of Agriculture
(USDA): 2020-2025 Dietary Guidelines for Americans (2020). Cup-Aquivalente umgerechnet in Gramm mithilfe der Website FoodData Central der USDA, 12) Eigene Berechnung aus den Angaben des Erndhrungskreises
der DGE, 13) Angabe bezieht sich auf Kartoffeln, diese kénnen durch eine Portion Reis oder Nudeln ersetzt werden, 14) Eigene Umrechnung der Portionen in Gramm, 15) Keine ausdriicklich tagliche Verzehrempfeh-
lung; Niisse kénne eine Portion Obst ersetzen, 16) Eigene Berechnung aus den Angaben der Turkey Dietary Guidelines 2016, 17) Angabe bezieht sich auf keine Energiezufuhr, 18) Eigene Berechnung aus den Angaben
der SGE (2076): Schweizer Lebensmittelpyramide, 19) Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE) zéhlt Vollkornprodukte, starkehaltiges Gemiise (Kartoffeln) und Hulsenfrichte in eine Kategorie. Insgesamt sol-
len 3 Portionen/Tag verzehrt werden, weshalb sich hier diese Kategorien gegenseitig ersetzen kdnnen, 20) SGE empfiehlt 3 Portionen Milch/ Milchprodukte (367,5 g) + 1 zusatzliche Portion proteinreiches Lebensmittel
(96,6 g), 21) keine Angabe zur Hohe der Energiezufuhr, 22) Eigene Berechnung des Durchschnitts aus den Angaben fir Manner und Frauen der Swedish dietary guidelines 2015, 23) Eigene Berechnung aus den Anga-
ben der Swedish dietary guidelines 2015, 24) Eigene Berechnung anhand der Portionsvorschlage der Qatar Dietary Guidelines 2015; Umrechnung von Cups in Gramm mithilfe der Website FoodData Central der USDA,
25) Bezieht sich auf gegarte Produkte, 26) Werte fiir trockene Bohnen, Linsen und Erbsen wurden in gegarte Produkte umgerechnet; der Umrechnungsfaktor betrégt 2, 27) Unklar, ob Angabe sich auf Trockengewicht
bezieht, 28) Empfehlung aus ékologischer Sicht.
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Australian Guide to Healthy Eatmu

Enjoy a wide variety of nutritious foods
from these five food groups every day.

Drink plenty of water.

tofu d seeds
and legumes/beans

Use small amounts

i
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Untersuchungsmethodik

Im Rahmen dieser Untersuchung er-
folgte die Recherche nach nationalen
Erndhrungsempfehlungen in wissen-
schaftlichen Datenbanken und per Frei-
handsuche. Nur frei zugangliche Emp-
fehlungen in deutscher oder englischer
Sprache, die zuvor definierte Einschluss-
kriterien erflllten, gingen in die Auswer-
tung ein. Beispielsweise sollten sie flr
eine bessere Vergleichbarkeit exakte
Mengenangaben fur mdoglichst alle Le-
bensmittelgruppen enthalten, die die
Planetary Health Diet umfasst. Von ins-
gesamt 83 nationalen Guidelines konn-

eatierhealth.

Vegetables and
legumes/beans

M\kyghth and/or
alte sty roduced fat

Only sometimes and in small amounts
§ 1 1' ﬁ WP
lasusuilld

Abbildung 1: Australian Guide to Healthy Eating (National Health
and Medical Research Council 2013)

MyPlate.gov

Abbildung 2: Implementation of the Dietary Guidelines Trough
MyPlate (US Department of Health and Human Services and US
Department of Agriculture 2020)
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ten sieben mit der Planetary Health Diet
verglichen werden:

 Australien

¢ Deutschland

¢ Qatar

e Schweden

e Schweiz

e Turkei

e USA.

Die Auswahl orientierte sich unter an-
derem an dem Ziel, moglichst viele Kon-
tinente und (Ess-)Kulturen abzubilden.
Bei allen Kategorien - mit Ausnahme
von Vollkorngetreide - formuliert die
EAT-Lancet-Kommission ihre Verzehrs-
empfehlungen als Spannbreiten, die
auch dem Vergleich der verschiede-
nen Empfehlungen zu Grunde liegen
(Ubersicht 1).

Flr eine bessere Vergleichbarkeit wur-
den zudem einige Kategorien leicht mo-
difiziert. So musste die Differenzierung
nach Fleischarten, die die EAT-Lancet-
Kommission vornimmt, mangels ent-
sprechender Daten in den nationalen
Empfehlungen entfallen. Zudem wurde
der tagesgenau empfohlene Fleischkon-
sum auf eine Woche hochgerechnet, da
das der Darstellung in vielen nationa-
len Empfehlungen entspricht. Dasselbe
gilt fur den empfohlenen Fischkonsum.
Verschiedene Hulsenfrichte (inkl. Erd-
nudsse) wurden zu einer Kategorie zu-
sammengefasst, (Baum-)NUsse zdahlen
als eigene Kategorie.

Obwohl die EAT-Lancet-Kommission dif-
ferenzierte Verzehrsempfehlungen fir
verschiedene pflanzliche und tierische
Fette vorgibt, wurden diese fur die Un-
tersuchung zur Kategorie ,zugesetzte
Fette gesamt” zusammengefasst.
Anpassungen erfolgten aul3erdem in
Bezug auf die Energiezufuhr: Hier sieht
die Planetary Health Diet 2.500 Kiloka-
lorien pro Tag vor, wahrend die Emp-
fehlungen der einzelnen Lander unter-
schiedlich hoch ausfallen. Zur besseren
Vergleichbarkeit wurden alle Angaben
auf 2.500 Kilokalorien taglich adjus-
tiert. Fehlten Angaben zur Energiezu-
fuhr, wurden diese bei den jeweiligen
Fachgesellschaften erfragt. Daraus re-
sultierte, dass sich die Empfehlungen
der Schweiz auf eine Energiezufuhr von
1.800 bis 2.500 Kilokalorien pro Tag be-
ziehen (Hayer 2020). Die Deutsche Ge-
sellschaft fur Erndhrung (DGE) emp-
fiehlt flir Frauen eine Energiezufuhr
von 1.800 Kilokalorien und fir Manner

2.300 Kilokalorien pro Tag (Peterson-
Sperlich  2020). Schweden legt seine
Empfehlungen nicht auf eine spezifi-
sche Energiezufuhr fest, sondern emp-
fiehlt stattdessen PortionsgréRen, die
sich dem individuellen Energiebedarf
anpassen lassen (Brugdrd Konde 2020).
Von der Fachgesellschaft Qatars liegt
keine Antwort hinsichtlich der zugrun-
deliegenden Energiezufuhr vor. Zur Be-
wertung, inwieweit die nationalen Er-
nahrungsempfehlungen der Planetary
Health Diet entsprechen, dienten fol-
gende Kategorien:
« vollstandige Ubereinstimmung mit
den EAT-Lancet-Empfehlungen
¢ Empfehlung wird um funf Prozent
Uber- oder unterschritten
¢ Empfehlung wird zu mehr als funf
Prozent Uber- oder unterschritten.

Da die Planetary Health Diet nicht allein
die Gesundheit des Menschen, sondern
auch die des Planeten zum Ziel hat, gab
es auch dann eine negative Bewertung,
wenn Lander einen hdheren Konsum
ernahrungsphysiologisch glinstiger Le-
bensmittel (z. B. Obst und Gemduse) im
Vergleich zur EAT-Lancet-Kommission
empfehlen. Erhoben wurde auRerdem,
inwieweit die Lander Hinweise zu einer
vegetarischen oder veganen Ernahrung
als Méglichkeiten einer pflanzenbasier-
ten nachhaltigen Erndhrung beinhalten.

Nationale Empfehlungen im
Uberblick

Australien. Die aktuellen Erndhrungs-
empfehlungen Australiens
aus dem Jahr 2013. Sie sind in Form ei-
nes Ernahrungskreises dargestellt, der
einen groben Uberblick (ber Anteile
empfohlener Lebensmittelgruppen gibt
(Abb. 1). Ein weiterfihrendes Dokument
beinhaltet eine ausfuhrliche Tabelle mit
genauen Mengenangaben (in g) pro
empfohlener Lebensmittelgruppe und
den Portionen, die pro Woche verzehrt
werden sollten (National Health and Me-
dical Research Council 2011).

stammen

Das Thema Nachhaltigkeit und Erndh-

rung wird an verschiedenen Stellen der

australischen  Ernahrungsempfehlun-

gen aufgegriffen:

« Uberkonsum vermeiden

¢ Lebensmittel sachgerecht lagern, um
Lebensmittelverluste zu minimieren

¢ saisonale Lebensmittel bevorzugen.

ERNAHRUNG IM FOKUS 03 2022



Australien bewertet eine vegetarische
oder vegane Erndhrungsweise als ge-
sund und geeignet, den Nahrstoffbe-
darf in allen Lebensphasen zu decken,
sofern auf die Zufuhr kritischer Nahr-
stoffe geachtet und im Falle der vega-
nen Ernahrung Vitamin B,, supplemen-
tiert wird.

USA. Die Erndhrungsempfehlungen
der USA wurden zuletzt 2020 Uberar-
beitet. Sie beinhalten verschiedene
grafische Darstellungen zur Lebens-
mittelauswahl, darunter allgemein ge-
haltene Informationen (Abb. 2) sowie
spezifischere Abbildungen. In Tabel-
lenform ist dargestellt, welche Mengen
jeder Lebensmittelgruppe pro Woche
oder pro Tag verzehrt werden sollten
(US Department of Health and Human
Services and US Department of Agricul-
ture 2020). Der Zusammenhang zwi-
schen Nachhaltigkeit und Erndhrung
wird in den US-amerikanischen Gui-
delines nicht thematisiert. Empfeh-
lungen zu einer vegetarischen Ernah-
rung sind hingegen als ,healthy diet”
integriert.
miert Uber Verzehrsmengen, mit de-
nen sich der Nahrstoffbedarf tiber eine
vegetarische Kost decken ldsst. Den
US-amerikanischen Guidelines zufol-
ge ist diese Tabelle gleichermalien bei
einer veganen Ernahrungsweise nutz-
bar, wobei dann alle Milchprodukte
durch pflanzliche Milchalternativen er-
setzt werden sollen. Zusatzlich gibt es
weitere Empfehlungen, etwa dass bei
vegetarischer Ernahrung im Vergleich
zur Mischkost auf eine héhere Eisen-

Eine Zusatztabelle infor-

und Zinkzufuhr zu achten ist, weil diese
Mineralstoffe aus pflanzlichen Lebens-
mitteln schlechter resorbiert werden.

Deutschland. In Deutschland werden
nationale Erndhrungsempfehlungen
sowohl in Form des Erndhrungskreises
(DGE 2022a) als auch als Ernahrungspy-
ramide (DGE 2022c) dargestellt (Abb. 3).
Erganzend zum Erndhrungskreis gibt es
eine Tabelle mit Orientierungswerten,
die sich meist auf empfohlene Verzehrs-
mengen pro Tag (in g) beziehen. Dane-
ben bieten die ,Zehn Regeln der DGE"
eine Anleitung fur die Umsetzung einer
vollwertigen, ausgewogenen Lebensmit-
telauswahl in der Praxis (DGE 2022b).

In ihrer ausfuhrlichen Darstellung ent-
halt fast jede der zehn DGE-Regeln In-
formationen zur Nachhaltigkeit, darun-

ERNAHRUNG IM FOKUS 03 2022

ter den allgemeinen Hinweis, dass eine
pflanzenbasierte Erndhrung gunstig fur
das Klima und die Umwelt ist. Empfoh-
len wird zudem der Konsum regionaler
und saisonaler Produkte.

Zudem gibt es beim Onlineauftritt der
DGE mittlerweile eine Unterseite ,Nach-
haltige Erndhrung”, auf der unter ande-
rem Uber die Nachhaltigkeitsziele der
Vereinten Nationen und die Nachhal-
tigkeitsstrategie der Bundesrepublik in-
formiert wird. Ebenso findet sich dort
eine kurze Stellungnahme zur Planeta-
ry Health Diet und ein Vergleich mit den
Empfehlungen der DGE.

Eine vegetarische oder vegane Ernah-
rung beschreibt die DGE in ihren Emp-
fehlungen nicht explizit. Bei geringem
Verzehr von oder komplettem Verzicht
auf tierische Lebensmittel empfiehlt sie,
Vitamin B,, zu supplementieren.

Tiirkei. Die Erndhrungsempfehlun-
gen der Turkei stammen aus dem Jahr
2016 und sind in zehn Kapitel unter-
teilt, die auf unterschiedliche Aspekte
der menschlichen Erndhrung eingehen.
Sie enthalten Tabellen, die nach Alter
und Geschlecht unterschiedliche Emp-
fehlungen zur Energie- und Nahrstoff-
zufuhr sowie zu den Verzehrsmengen
einzelner Lebensmittelgruppen geben
(Ministry of Health of Turkey 2016). Be-
standteil der turkischen Guidelines ist
ein Erndhrungsteller, der die Lebensmit-
tel funf Gruppen zuordnet (Ministry of
Health of Turkey 2016, S. 37-38) (Abb. 4).
Zur zusatzlichen Veranschaulichung
dient eine Lebensmittelpyramide, die
auf den Lebensmittelgruppen basiert.
Zusammenhdnge zwischen Erndhrung
und Nachhaltigkeit kommen in den Er-
nahrungsempfehlungen der Turkei
nicht konkret zur Sprache. Ein Kapitel
behandelt die spezifische Nahrstoffver-
sorgung bei vegetarischer oder vega-
ner Erndhrung, auch unter BerUcksich-
tigung verschiedener Lebensphasen wie
Schwangerschaft oder Kindheit. Eine ve-
getarische oder vegane Ernahrung wird
weder abgelehnt noch explizit empfoh-
len.

Schweiz. Die Ernahrungsempfehlun-
gen der Schweiz sind als Pyramide vi-
sualisiert. Erlauterungen zu den einzel-
nen Lebensmittelgruppen erganzen die
Grafik (Schweizerische Gesellschaft fiir Er-
nédhrung [SGE] 2016) (Abb. 5). Sie bein-
halten neben gesundheitlichen Aspek-

WUNSCHTHEMA
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Abbildung 5: Schweizer Lebensmittelpyramide (SGE 2076)

ten auch das Thema Nachhaltigkeit, al-
lerdings ohne konkrete Empfehlungen
zur Nahrstoffversorgung von Menschen
zu geben, die sich vegetarisch erndh-
ren. Stattdessen verweisen sie auf das
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MORE

vegetables, fruit and berries
fish and shellfish
nuts and seeds

exercise

white flour

butter based
fats

high-fat dairy
products

LESS

red and processed meat

salt
sugar

alcohol
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Merkblatt ,Vegetarische Erndahrung” der
Schweizerischen Gesellschaft fur Erndh-
rung (SGE) (SGE 2021).

Schweden. Die schwedischen Ernah-
rungsempfehlungen von 2015 bestehen
aus einem ausfihrlichen ,Risk and Be-
nefit Management Report” (Livsmedels-
verket 20715a). Eine Kurzversion mit dem
Titel ,Find your way to eat greener, not
too much and be active” gibt praktische
Tipps zur Umsetzung einer nachhaltigen
und gesunden Ernahrung (Livsmedels-
verket 2015b).

II‘ Y
wholegrain gﬁ)
vegetable W
fats and oils
low-fat dairy
products

Abbildung 6: One-minute advice aus den Ernahrungs-
empfehlungen Schwedens (Livsmedelsverket 2015b)

Abbildung 7: Die Qatar Dietary Guidelines
(Supreme Council of Health 2015)

<
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In einer Grafik sind die Kernaussagen zu
den einzelnen Lebensmittelgruppen zu-
sammengefasst (,One-minute advice”)
(Abb. 6). Sie zeigen, welche Lebensmit-
telgruppen in hoheren Mengen verzehrt
und bei welchen Lebensmitteln der Ver-
zehr reduziert werden sollte.

Sowohl die ausfiihrlichen Guidelines als
auch die Kurzversion thematisieren ge-
sundheitliche und umweltbezogene As-
pekte, darunter das Ausmal der Klima-
auswirkungen unterschiedlicher Ernah-
rungsformen (z. B. vegane Erndhrung)
(Livsmedelsverket 2015a).

Eine vegetarische Ernahrung ist in den
schwedischen  Ernahrungsempfehlun-
gen nicht konkret Thema (Livsmedelsver-
ket 2015q). Einzig in der Kategorie ,Nus-
se und Samen” wird darauf verwiesen,
dass diese Lebensmittelgruppe in der
vegetarischen Erndhrung eine wichtige
Rolle spielt, da NUsse und Samen gute
Quellen fur Zink, Selen, Eisen, Calcium
und Vitamin B, darstellen.

Qatar. Die aktuellen Erndhrungsemp-
fehlungen Qatars stammen aus dem
Jahr 2015 und teilen Lebensmittel in
sechs Gruppen ein (Abb. 7). Sie bein-
halten acht Kernaussagen, die nicht nur
Empfehlungen zur Ernahrung, sondern
auch zum generellen Lebensstil geben.
In Bezug auf die Umwelt empfiehlt Qa-
tar eine pflanzenbetonte Erndhrungs-
weise und die Reduktion von Lebens-
mittelabfallen (Supreme Council of Health
2015).

Zudem werden einige Hinweise zu einer
vegetarischen und veganen Erndhrung
gegeben. In den Lebensmittelgruppen
Milch, Milchprodukte und Fleisch kom-
men vegetarische und vegane Alterna-
tivprodukte zur Sprache.

Ergebnisse

Im direkten Vergleich zeigen die Ernah-
rungsempfehlungen der sieben ausge-
wahlten Lander viele Ubereinstimmun-
gen, aber auch Unterschiede zur Plane-
tary Health Diet (Ubersicht 2).

Australien. Die australischen Ernah-
rungsempfehlungen entsprechen in
funf von zwolf Kategorien den EAT-Lan-
cet-Empfehlungen.
mungen betreffen Gemuse, Obst, Eier,
Fisch und Hdlsenfrichte. Bei Knollen/
starkehaltigem Gemulse und Nussen
empfiehlt Australien etwas hdhere, bei

Die Ubereinstim-

Milchprodukten und Fleisch sogar mehr
als doppelt so hohe Verzehrsmengen
wie die mittleren EAT-Lancet-Empfeh-
lungen. Im Vergleich niedriger liegen die
Empfehlungen Australiens fir Vollkorn-
getreide. FUr zugesetzten Zucker und
zugesetzte Fette gibt Australien lediglich
die pauschale Empfehlung, deren Zu-
fuhr zu begrenzen.

USA. Die Dietary Guidelines der USA
stimmen in vier von zwolf Kategori-
en mit der Planetary Health Diet Uber-
ein: bei Gemuse, Fisch, Hulsenfrichten
und Nussen. Sowohl bei Obst als auch
bei Milchprodukten, zugesetztem Zu-
cker und Fleisch liegen die empfohle-
nen Verzehrsmengen der USA deutlich
héher als die EAT-Lancet-Kommission
es vorsieht. Bei Knollen/starkehaltigem
Gemuse sind sie leicht dartber, bei Voll-
korngetreide liegen sie leicht darunter.
Bezliglich der Fette geben die USA le-
diglich Empfehlungen zur Gesamtfettzu-
fuhr, nicht jedoch bezogen auf zugesetz-
te Fette. Bei Eiern sind die Mengenanga-
ben ungenau, so dass hier ein Vergleich
nicht moglich ist.

Deutschland. Die Empfehlungen der
DGE stimmen in sieben Kategorien
mit denen der Planetary Health Diet
Uberein: Gemuse, Obst, Milchprodukte,
Eier, Fleisch, Fisch und zugesetzte Fet-
te. Die DGE-Empfehlungen Uberschrei-
ten die der EAT-Lancet-Kommission in
zwei Kategorien deutlich: bei Vollkorn-
produkten und Knollen/starkehaltigem
Gemuse. Bei Nissen und zugesetztem
Zucker war der Vergleich aufgrund un-
genauer Angaben nicht méglich. Zu HUl-
senfrlichten gibt die DGE keine konkrete
Empfehlung ab.

Tiirkei. Die Ernahrungsempfehlungen
der Turkei entsprechen in Bezug auf sie-
ben Lebensmittelgruppen der Planetary
Health Diet: Vollkorngetreide, Knollen/
starkehaltiges Gemuse, Gemuse, Obst,
Fleisch, Fisch und Hulsenfriichte. Dabei
weicht die Empfehlung in der Katego-
rie Vollkorngetreide leicht von den EAT-
Lancet-Empfehlungen ab, liegt aber in-
nerhalb des definierten FUnf-Prozent-
Bereichs. Die in der Turkei empfohlenen
Mengen flur Milchprodukte, Eier und zu-
gesetzte Zucker Uberschreiten die Emp-
fehlungen der Planetary Health Diet,
Empfehlungen zum Verzehr von Nissen
liegen niedriger. Bezuglich der zugesetz-
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ten Fette spricht die Turkei keine Ver-
zehrsempfehlung aus.

Schweiz. Die Schweiz setzt bei sieben
Lebensmittelgruppen  vergleichbare
MaBstabe wie die EAT-Lancet-Kommis-
sion: bei Gemuse, Obst, Milchproduk-
ten, Fleisch, Fisch, Hulsenfrichten und
zugesetzten Fetten. Bei Vollkornpro-
dukten liegen die Empfehlungen unter
denen der Planetary Health Diet, in den
Kategorien Knollen/starkehaltiges Ge-
muse und NUsse Ubersteigen sie die
Vorgaben der EAT-Lancet-Kommission.
Allerdings fasst die Schweiz Knollen/
starkehaltiges Gemuse, Hulsenfrichte
und Vollkorngetreide in einer Kategorie
zusammen. Insgesamt soll die Bevol-
kerung drei Portionen pro Tag verzeh-
ren, so dass sich diese Kategorien ge-
genseitig ersetzen konnen. Hinsichtlich
der zugesetzten Zucker empfiehlt die
Schweiz nur, dass Zucker sparsam ver-
wendet werden sollte. Auch in der Ka-
tegorie Eier lieBen sich die Empfehlun-
gen nicht vergleichen, da die Schweiz
lediglich eine Verzehrsempfehlung fur
proteinreiche Lebensmittel, nicht aber
konkret fur Eier ausspricht.

Schweden. Die nationalen Ernah-
rungsempfehlungen stimmen in vier
Kategorien mit den EAT-Lancet-Emp-
fehlungen Uberein: Gemdse, Obst,
Milchprodukte und Fisch. Bei der Ka-
tegorie Fleisch rét Schweden, maxi-
mal 500 Gramm rotes, verarbeitetes
Fleisch pro Woche zu essen. Da ande-
re Fleischarten wie Gefligel unberick-
sichtigt bleiben, ist ein direkter Ver-
gleich mit der Planetary Health Diet
nicht moglich. Deutliche Abweichun-
gen gibt es in zwei Kategorien: Bei
Vollkorngetreide unterschreiten die
schwedischen Empfehlungen die EAT-
Lancet-Vorgaben, bei NUssen liegen sie
dagegen hoher. FUr zugesetzte Fette
und zugesetzte Zucker gibt Schweden
nur ungenaue Verzehrsempfehlungen.

Qatar. Die Guidelines von Qatar stim-
men wie die von Schweden in vier Ka-
tegorien mit der Planetary Health Diet
Uberein: bei Gemuse, Obst, Milchpro-
dukten und Fisch. Auch Qatar gibt in
der Kategorie Fleisch die Empfehlung,
den Konsum von rotem Fleisch auf 500
Gramm pro Woche zu begrenzen. Da-
her ist ein konkreter Vergleich mit der
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Die Studie zeigt, dass Nachhaltigkeitsaspekte
in den untersuchten Erndhrungsempfehlungen
noch nicht durchgéngig berticksichtigt sind.

Planetary Health Diet mangels Emp-
fehlungen zu anderen Fleischarten wie
Geflugel ebenfalls nicht moéglich. Das-
selbe gilt fir die Kategorien Vollkornge-
treide, Hulsenfrichte, NUsse, zugesetz-
te Fette und zugesetzte Zucker, weil
auch hier nur ungenaue Verzehrsemp-
fehlungen vorliegen.
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Ubersicht 2: Vergleich der Empfehlungen der Planetary Health Diet mit den Erndhrungsempfehlungen (Food Based Dietary
Guidelines) der ausgewahlten Lander

Land
Lebensmittelgruppe
Vollkorngetreide

Knollen; starkehaltiges
Gemuse

Gemiise

Obst

Milchprodukte

Eier

Fleisch

Fisch

Hulsenfrichte

Nisse

Zugesetzte Fette gesamt

Zugesetzte Zucker

Australien USA Deutschland
i { 1
1 t 1

v/ v/

t 4

t t 4

4 u. A 4

t t v/

4 v 4
v v/ k. A.
t v/ u. A

u. A u. A v/
u. A t u. A

v = Empfehlung der Planetary Health Diet umgesetzt

o = Empfehlung der Planetary Health Diet wird + 5 % Uber- oder unterschritten

{ = Empfehlung der Planetary Health Diet wird mehr als 5 % unterschritten

t = Empfehlung der Planetary Health Diet wird mehr als 5 % Gberschritten

k. A. = keine Angabe in den nationalen Erndhrungsempfehlungen in der jeweiligen Kategorie

u. A. = ungenaue Angabe

" Fir den Vergleich wurde der aus der Spannbreite berechnete Durchschnittswert gewahlt.
? Schweizerische Gesellschaft fir Ernahrung (SGE) zahlt Vollkornprodukte, stérkehaltiges Gemise (Kartoffeln) und Hulsenfriichte in einer Kategorie. Insgesamt sollen 3 Portionen/Tag verzehrt
werden, die Kategorien kdnnen sich gegenseitig ersetzen.
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Tirkei Schweiz Schweden
0 ()2 '
v (12 KA.

4
v

v/
t /" /"
t u. A k. A
v/ /" u. A
v v/ /"
v vy k. A
a0 t 1
u.A v/ u. A
t u.A u.A

Qatar

u. A
k. A.

v
v

k. A
u. A

u.A
u.A
u. A
u.A
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Diskussion

Die lebensmittelbasierten Empfehlun-
gen der sieben ausgewahlten Lander
entsprechen der Planetary Health Diet
in sehr unterschiedlichem Maf3. Auf die
Anzahl der Ubereinstimmungen bezo-
gen, schneiden Deutschland, die Turkei
und die Schweiz am besten ab. Sie ge-
ben jeweils in sieben der insgesamt
zwolf Kategorien Empfehlungen, die mit
denen der Planetary Health Diet Uber-
einstimmen. Auf dem zweiten Platz folgt
Australien mit funf Ubereinstimmun-
gen. Die USA, Schweden und Qatar wei-
sen jeweils vier Ubereinstimmungen
auf.

Wichtig ist dabei eine differenzierte Be-
trachtung, von welchen Empfehlun-
gen der EAT-Lancet-Kommission die
Lander jeweils abweichen. Ein Wider-
spruch zur Planetary Health Diet liegt
auch dann vor, wenn nationale Emp-
fehlungen zu ernahrungsphysiologisch
glinstigen Lebensmitteln wie Gemuse,
Obst oder Vollkornprodukten die EAT-
Lancet-Empfehlung um mehr als fanf
Prozent Uberschreiten. Das ist zum Bei-
spiel bei den US-amerikanischen Gui-
delines fur Obst der Fall. Australien,
die USA, Deutschland und die Schweiz
Uberschreiten mit ihren Empfehlungen
die EAT-Lancet-Werte flur Knollen und
starkehaltiges Gemuse. Es stellt sich da-
her die Frage, ob eine im Vergleich zur
Planetary Health Diet hohere Verzehrs-
empfehlung fir Gemuse oder Obst tat-
sachlich negativ zu bewerten ist, ob-
wohl diese Lebensmittelgruppen prin-
zipiell als gesundheitsférdernd und ver-
gleichsweise umweltschonend gelten.
Anstatt Obergrenzen fir erwlnschte
Lebensmittel festzulegen, kdnnten so-
wohl nationale Empfehlungen als auch
die Planetary Health Diet Gemuse- und
Obstarten nach Ressourcenverbrauch
und Herkunft (Regionalitat) differenzie-
ren. Damit wiirden neben den gesund-
heitlichen Aspekten auch die planetaren
Grenzen in den Empfehlungen starker
BerUcksichtigung finden.

Im Gegensatz zu Gemuse (und teilwei-
se Obst) ist ein Uberhohter Konsum
von Fleisch (v. a. Fleischwaren) als ge-
sundheitlich und 6kologisch problema-
tisch einzustufen, ein Uberkonsum von
Milchprodukten zumindest als 6kolo-
gisch unglnstig. Australien, die USA und
die Turkei Gberschreiten die Empfehlun-
gen der Planetary Health Diet in der Ka-

tegorie Milchprodukte, Australien und
die USA in der Kategorie Fleisch.

Die Landwirtschaft ist weltweit der
zweitgrofite Produzent von Treibhaus-
gasen nach der Energiewirtschaft (IPCC
2019). Ein erheblicher Anteil entfallt da-
bei auf die Erzeugung tierischer Lebens-
mittel. Entsprechend sieht der Welt-
klimarat IPCC in der Verringerung des
Konsums tierischer Produkte eine wich-
tige Moglichkeit, die globalen Treibhaus-
gasemissionen zu reduzieren (Smith et
al. 2074). Im Vergleich zu tierischen Pro-
dukten verursachen pflanzliche Lebens-
mittel (von wenigen Ausnahmen abge-
sehen) pro Kilogramm deutlich geringe-
re CO,-Emissionen (Tilman, Clark 2014;
Reinhardt et al. 2020). Hinzu kommt,
dass auch der Wasseraufwand bei der
Produktion eines Kilogramms pflanzli-
cher Lebensmittel meist erheblich ge-
ringer ausfallt als bei tierischen Lebens-
mitteln. Ausnahmen betreffen hier et-
wa Nusse, Avocados oder Hulsenfrich-
te (Mekonnen, Hoekstra 2010). Auch der
Flachenbedarf pro Kilogramm ist fur die
Erzeugung tierischer Produkte deutlich
héher als bei pflanzlichen Lebensmit-
teln (WWF 2015a, b).

Aus 6kologischer Sicht ware es daher
sinnvoll, den gegenwartig hohen Kon-
sum tierischer Lebensmittel deutlich
zu verringern. So lieRen sich die Treib-
hausgasemissionen im Ernahrungsbe-
reich durch eine Umstellung auf vege-
tarische Kost um 55 Prozent reduzieren
(Stoll-Kleemann, Schmidt 2017). Ein gerin-
gerer Konsum tierischer Lebensmittel,
vor allem von Rindfleisch und Milchpro-
dukten, hatte das grof3te Potenzial, um
die Ernadhrung in Bezug auf die Umwelt-
wirkungen nachhaltiger zu gestalten
(Springmann et al. 2020).

Die meisten der untersuchten nationa-
len Guidelines (Australien, Deutschland,
Schweiz, Schweden, Qatar) beziehen
Okologische Aspekte in ihre Empfeh-
lungen ein, andere jedoch nicht (USA,
Turkei). In Bezug auf Umfang und Ge-
staltung sind allerdings deutliche Un-
terschiede zu erkennen. Schweden,
Deutschland und die Schweiz themati-
sieren Nachhaltigkeitsaspekte zu ein-
zelnen Lebensmittelgruppen und geben
Hinweise, die die Menschen unterstut-
zen sollen, sich nachhaltiger zu ernah-
ren. Im Vergleich dazu greifen Australi-
en und Qatar das Thema Nachhaltigkeit
gesondert, nicht aber auf einzelne Le-
bensmittelgruppen bezogen auf. So hat

zwar die Mehrzahl der ausgewahlten
Lander &kologische Auswirkungen der
Erndhrung in ihre Empfehlungen integ-
riert, insgesamt dominiert aber klar das
Ziel der Gesundheitsforderung.

Dass nationale Erndhrungsempfehlun-
gen positiven Einfluss auf Gesundheit
und Umwelt haben kénnen, zeigte eine
Modellierungsstudie von Springmann et
al. (2020). Der Studie lag die Annahme
zu Grunde, dass sich die Bevdlkerung
eines Landes oder die Weltbevolkerung
nach nationalen oder globalen Empfeh-
lungen ernahrt. Trotz so ausgewiesener
positiver Effekte stehen 98 Prozent der
insgesamt 85 untersuchten nationalen
Erndhrungsempfehlungen noch nicht
im Einklang mit samtlichen globalen Ge-
sundheits- und/oder Umweltzielen. Hier
besteht noch erheblicher Optimierungs-
bedarf.

Da eine Ernahrung nach der Planetary
Health Diet der Modellierungsstudie
von Springmann et al. (2020) zufolge
theoretisch sowohl hinsichtlich der Ge-
sundheit als auch der Umwelt groRe-
re Vorteile mit sich brachte als aktuel-
le Ernahrungsempfehlungen einzelner
Lander, ware es sinnvoll, diese deutlich
starker an die Planetary Health Diet an-
zupassen.

Starken und Schwachen der
Untersuchung

Bei der vorliegenden Arbeit handelt es
sich vermutlich um die erste Untersu-
chung, die mehrere nationale Ernah-
rungsempfehlungen mit der Planetary
Health Diet vergleicht. Bisherige Studien
stellten nur einzelne nationale Empfeh-
lungen der Planetary Health Diet gegen-
Uber, zum Beispiel die Empfehlungen
der USA (Blackstone, Conrad 2020) oder
die Deutschlands (Renner et al. 2021;
Breidenassel et al. 2022). Andere Unter-
suchungen evaluierten Erndhrungsemp-
fehlungen hinsichtlich gesundheitlicher
oder nachhaltiger Aspekte (Mazac et al.
2021; Springmann et al. 2020), fihrten
aber keinen direkten Vergleich mit der
Planetary Health Diet durch. Damit lie-
fert die vorliegende Untersuchung erst-
mals einen Uberblick zu Ubereinstim-
mungen und Abweichungen zwischen
verschiedenen nationalen Ernahrungs-
empfehlungen und der Planetary Health
Diet.

Allerdings gingen von insgesamt 83 ver-
fligbaren nationalen Guidelines ledig-
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lich sieben in den Vergleich ein. Die Un-
tersuchung gibt daher nur einen ersten
Einblick in die Thematik. Fur ein tiefer-
gehendes Verstandnis sind weitere Ver-
gleichsuntersuchungen mit einer gro-
Reren Anzahl nationaler Empfehlungen
notig. AuBBerdem stellte sich der Ver-
gleich aufgrund der teilweise heteroge-
nen Kategorisierung der Lebensmittel-
gruppen sowie teilweise unterschiedli-
cher, ungenauer oder fehlender Men-
genempfehlungen als schwierig dar.

Zusammenfassung und
Ausblick

Im direkten Vergleich mit der Planetary
Health Diet zeigt sich, dass okologische
Aspekte der Ernahrung bisher einen un-
tergeordneten Stellenwert in den nati-
onalen Ernahrungsempfehlungen der
ausgewahlten sieben Lander haben.
Der Schwerpunkt dieser Empfehlungen
liegt auf der Gesundheit des Menschen.
Angesichts globaler Herausforderungen
wie der Klimakrise ist es jedoch wichtig,

Ein erweitertes Ziel von Ernahrungs-
empfehlungen konnte sein, bei den
Menschen ein héheres Bewusstsein da-
flr zu schaffen, dass sich ihre Erndhrung
nicht nur auf die Gesundheit, sondern
auch auf Umwelt und Klima auswirkt.
Deshalb sollten nationale Ernahrungs-
empfehlungen entsprechend optimiert
werden. Dabei lieBe sich beispielswei-
se mehr Betonung auf die Bedeutung
verschiedener landwirtschaftlicher Pro-
duktionsweisen (z. B. 6kologisch vs. kon-
ventionell), die Vorteile regionaler und
saisonaler Produkte sowie die ©kolo-
gischen Auswirkungen der Produktion
und des Konsums verschiedener Le-
bensmittelgruppen legen. Denkbar wa-
re auch, den 6kologischen FuRabdruck
einzelner Lebensmittelgruppen darzu-
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Nationale
Ernahrungsemp-
fehlungen sollten also im
Sinne eines zeitgemaf3en und

ganzheitlichen Ansatzes die Gesund-

heit des Menschen und die des Pla-

neten gleichermalen im Visier haben.

Vergleichsstudien mit der Planetary
Health Diet zufolge gibt es hier in
vielen Landern noch Optimie-
rungsbedarf. ®

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnis” als kostenfreie
pdf-Datei. <<

stellen (z. B. mittels Tabellen oder Gra-
fiken zu Treibhausgasemissionen). Auch
die Angabe einer maximal vertretbaren
Menge an CO,-Aquivalenten pro Kopf
kénnte bei den taglich empfohlenen
Verzehrsmengen Berucksichtigung fin-
den.

die Ernahrung ganzheitlich zu betrach-
ten.
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Plant. Based.
Mit einfachen Power-Rezepten

«Plant based” lautet das Zauberwort, wenn es
um eine Erndhrung geht, die gut fiir den Men-
schen und den Planeten ist. Erndhrungswissen-
schaftlerin Laura Merten und Erndhrungsmedi-
zinerin Dr. med. Marie Ahluwalia zeigen, wie es
geht und welche Vorteile eine pflanzenbasierte
Erndhrung hat.

»Plant based” bedeutet nicht unbedingt ve-
getarisch oder vegan, sondern eine nach-
haltige, gesundheitsférderliche Ernahrungs-
weise, die viele pflanzliche Lebensmittel ent-
halt. Dabei ist plant based nicht gleich plant
based: Zwar sind Pommes mit Ketchup so-
gar vegan, aber sicher nicht die beste Wahl,
wenn es um eine ausgewogene Erndhrung
geht. Vielmehr sind unverarbeitete Lebens-
mittel wie Obst und Gemuse, Hulsenfrich-
te und Nusse gemeint, die reichlich Ballast-
stoffe, gute Fettsauren und andere wertvol-
le Inhaltsstoffe liefern. Deren Anteil auf dem
Speiseplan zu erhdéhen, empfehlen Fachge-
sellschaften schon langer.

Statt Empfehlungen oder Diatplanen gibt es
bei Ahluwalia und Merten einen praktischen
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Fahrplan: Die Autorinnen bereiten den aktu-
ellen Stand der Forschung zu Gesundheits-
wirkungen einer pflanzenbetonten Kost
leicht verdaulich auf und liefern eine Anlei-
tung zu einfach umsetzbaren Prinzipien in-
klusive Rezepte.

Sie verdammen tierische Lebensmittel nicht,
wagen aber ihr Fir und Wider sorgfaltig ge-
geneinander ab. So schreiben die Autorin-
nen zum Beispiel, dass Milch auf unserem
Speiseplan problemlos ersetzt werden kann,
dass Pflanzendrinks aber kein erndhrungs-
wissenschaftlich vollwertiger Ersatz sind.

Fur Erndhrungsfachkrafte ist Vieles sicherlich
bekannt. Interessierte Laien bekommen aber
einen fundierten, leicht verstandlichen Uber-
blick, was eine ausgewogene, mehr pflanz-
liche Erndhrung ausmacht. Gleichermalien
wertvoll fur alle Leserinnen und Leser durf-
te der Praxisteil sein, in dem es darum geht,
die pflanzenbasierte Ernahrung in den Alltag
zu integrieren.

Hier gibt es beispielsweise eine Ubersicht zu
sinnvollen Vorraten, Tipps fur Einkauf, Lage-
rung und Zubereitung sowie den ,gesunden
Teller”, der hilft, vollwertige, pflanzenbasierte
Mahlzeiten zusammenzustellen. Die unkom-
plizierten, bunten Rezepte regen auf jeden
Fall dazu an, das Gelesene gleich in die Tat
umzusetzen. [

Melanie Kirk-Mechtel, Bonn
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