2.19.2 Nachhaltige Erndhrung

Aufgabe:

a) Welche MalRnahmen wer-
den in dem Zeitungsartikel
fur eine gesunde Erndhrung
empfohlen? Inwiefern spa-
ren die empfohlenen MaR-
nahmen auch Treibhausgase
ein? Fertigen Sie eine Ta-
belle an: links empfohlene
EinzelmaRnahmen, Mitte
wodurch dabei welche
Treibhausgase eingespart
werden, rechts inwiefern da-
durch andere Nationen und
spétere Generationen we-
niger beeintrachtigt werden.

(Hilfe: 1. Tabelle iiber Herkunft der
Treibhausgasemissionen im
Bereich der Landwirtschaft und
Ernéhrung aufgeschlisselt nach
Bereichen.

(2.19.1)

2. Tabelle Uber Quellen
verschiedener Treibhausgase.
(2.6)

3. Vergleich 6kologische-konven-
tionelle Landwirtschaft ( 2.19.3)

b) Nennen Sie die Organisa-
tionen, die diese Empfehl-
ungen geben. Handelt es
sich dabei um Werbung von
Herstellerfirmen oder

um firmenneutrale Ver-
braucherberatung?

Anders essen: Sparen mit

Vollkorn und Kartoffel

Gesunde Erndhrung muss nicht teuer sein

Berlin

dpa

Wenn Mama Pommes oder
Pizza macht, sind die meisten
Kinder begeistert. Und auch fiir
gestresste Miitter haben Fertig-
gerichte Vorteile: Sie sind
schnell zubereitet und kosten

S

meist nur ein paar Euro. Die
Vorbereitungen fiir einen ge-
sunden Salat dauern hingegen
oft linger, und fiir den Einkauf
muss ein bisschen mehr Geld
eingeplant werden. Stellt die Fa-
milieihre Erndhrung aber gene-
rell auf ,gesund” um undisst sie
nur selten Fleisch, tut sie nicht
nur ihren Korpern, sondern
auch dem Geldbeutel etwas Gu-
tes.

,Grundsitzlich sind gesunde
Oko-Produkte teurer als kon-
ventionelle Lebensmittel”, sagt
Thomas Isenberg, Gesundheits-
Experte beim Verbraucherzent-
rale Bundesverband (vzbv) in
Berlin. ,Wer aber auch weniger
Alkohol trinkt und weniger
Schokolade isst, kann das wie-
der ausgleichen.”

Zueinem dhnlichen Ergebnis
kommt auch eine Studie des
Oko-Instituts in Freiburg: Die
Wissenschaftler ~ verglichen
1999 die Ausgaben einer vier-
kopfigen Familie beim Kauf
von konventionellen und biolo-

Experten empfehlen Kartoffeln fir ein

gischen Produkten. Demzufol-
ge muss eine Familie rund 40
Euro monatlich mehr fiir die ge-
sunde und O6kologische Kost
ausgeben. Werden aber Fleisch,
Zucker und Siiffwaren zu einem
Drittel vom Speiseplan gestri-
chen, kostet die gesunde Erndh-
rung nur noch fiinf Euro mehr
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Gramm Fleisch und Wurst pro
Tag.

Auch andere gesunde Lebens-
mittel sind nur auf den ersten
Blick teurer: ,Zwar Kkostet ein
Vollkornbrot mehr als ein
Weifbrot, allerdings sdttigt es
auch starker’, sagt Maria
Flothkotter, Erndhrungsex-
pertin beim Verbrau-
cherinformationsdienst
aid in Bonn. Wasser oder
Safte seien gilinstiger als
Limonade. ,Die Grund-
nahrungsmittel Kartof-
feln, Reis und Nudeln
kosten roh und zum
selbst Kochen ebenfalls
weniger als verarbeitete
Produkte wie Pommes
frites.”

Fiir eine ausgewogene
Erndhrung empfiehlt die
DGE, viel Getreidepro-
dukte, Kartoffeln, Gemii-

als der konventionelle Einkauf.
,Bei Obst und Gemdise sollte
man Saisonware kaufen®, rat

Hella Thomas, Ermnahrungsrefe- .

rentin bei der Deutschen Ange-
stellten-Krankenkasse (DAK) in
Hamburg. Die einheimischen
Produkte aus der Ernte seien in
der Regel giinstiger als exoti-
sche Friichte. Es lohne sich
auch, die Preise verschiedener
Bioldden zu vergleichen: ,Au-
Rerdem bieten inzwischen
auch Supermdrkte gute Biopro-
dukte zu meist gilinstigeren
Preisen an“, sagt Thomas.

Am meisten sparen kann
beim gesunden Einkauf, wer
auf zu viel Fleisch verzichtet:
»Es reicht vollkommen aus,
wenn man zwei- bis dreimal pro
Woche hochwertiges Fleisch
isst“, sagt Verbraucherschiitzer
Isenberg. Insgesamt empfiehlt
die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) in Bonn 300
bis 600 Gramm Fleisch pro Wo-
che. Die Deutschen essen aller-

dings im Schnitt laut vzbv 170

e ausgewogene Erndhrung.

se und Hiilsenfriichte zu

essen. Jeden Tag sollte au-
ferdem ein Viertel Liter fettar-
me Milch getrunken werden.
Empfohlen wird einmal pro
Woche Seefisch, wenig Fleisch
und Wurst und nicht mehr als
drei Eier pro Woche. Fett und
Zucker sollten sparsam dosiert
werden. Als Getranke werden
Wasser, ungesiifite Tees oder
verdiinnte Obstsifte empfoh-
len.

Besonders wichtig ist es fiir
Kinder, sich zu Hause gesund zu
erndhren: ,20 Prozent der Kin-
der und Jugendlichen gelten als
iibergewichtig oder schon
krankhaft fettleibig®, sagt Ver-
braucherschiitzer Isenberg. Das
kann Probleme mit Knochen
und Gelenken, Bluthochdruck
oder Diabetes hervorrufen. Und
wer als Kind durch eine fett-
und kalorienreiche Erndhrung
zu dick ist, hat es auch spater
schwer mit den Pfunden: Selbst
wer bis auf das Normalgewicht
abspeckt, hat laut vzbv lebens-
langlich ein erhéhtes gesund-
heitliches Risiko.




