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Essen ist emotional
Ernihren rational

f@ODeMk\nd Quelle: Gatjen & Keller, 2020
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Die nachhaltige Erndhrung steht auf 4 Sdulen
1. 2. 3. 4.,

Fir eine schone Zukunft aller missen wir alle Siaulen bei

der Wahl unserer Lebensmittel in Betracht ziehen
FOODerstand
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Grundlagen der
Erndhrungslehre
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Nahrstoffe

.... Stoffe die von Lebewesen zu deren
Lebenserhaltung aufgenommen und im

: Stoffwechsel verarbeitet werden :

Makrondhrstoffe Mikrondhrstoffe
...aus denen der Korper ...unverzichtbar fiir den
Energie gewinnt Ablauf von Reaktionen
e Kohlenhydrate e Vitamine
* Eiweilde * Mineralstoffe
* Fette e Sekundare
Pflanzenstoffe

F®ODerstand

ERNAHRUNGSBILDUNG FURALLE

10



Nahrstoffe

.... Stoffe die von Lebewesen zu deren
Lebenserhaltung aufgenommen und im

Stoffwechsel verarbeitet werden :

Makronihrstoffe Mikronihrstoffe

...aus denen der Korper
Energie gewinnt

Kohlenhydrate e Vitamine
* EiweilSe * Mineralstoffe
* Fette e Sekundare
Pflanzenstoffe

F®ODerstand

ERNAHRUNGSBILDUNG FURALLE

11



Ausgewogene Erndhrung (vollwertig)

Makronihrstoffe
Erinnerung:
B Fett =30% 1g Fett = 9,3 kcal
M Eiweild =15% 1g Eiweil} = 4,1 kcal
m Kohlenhydrate =55% 1g KH= 4,1 kcal

Abb. 1. Verteilung der Makrondhrstoffe nach DGE

Kennt man den taglichen Energiebedarf, kann man die benoétigte
Menge an Makronahrstoffen berechnen. Hier ein Beispiel:

Taglicher Energiebedarf: 2000 kcal
30 Energie-% Fett =2000 kcal x 0,3 = 600 kcal/9,3 kcal/g =64 g
15 Energie-% Eiweil’ =2000 kcal x 0,15 = 300 kcal/ 4,1 kcal/g =73 g

55 Energie-% Kohlenhydrate = 2000 kcal x 0,55 = 1100 kcal/ 4,1 kcal/g =306 g
F®ODerstand 12
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Nahrstoffe

.... Stoffe die von Lebewesen zu deren
Lebenserhaltung aufgenommen und im

Stoffwechsel verarbeitet werden
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Mangelernihrung (Malnutrition)

Dem Korper stehen nicht alle notwendigen Nahrstoffe
in ausreichender Menge zur Verfligung

* Trotz einer unendlichen Fulle an Lebensmitteln und einer
Energieaufnahme oft tiber den Empfehlungen leiden viele
Menschen in Deutschland ins besonders Kinder unter
Mangelernahrung

* Viele Menschen wissen nicht wie sie die richtigen
Kaufentscheidungen bezogen auf ihre eigene Gesundheit sowie
ihre Umwelt treffen sollen oder greifen aufgrund von
Bildungsmangel eher zu , kostenguinstigen® kalorienreichen
Produkten mit geringen Mikronahrstoffgehalten

f )ODer.rtcmd
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Es gibt verschiedene Erndhrungsweisen (Didten) die sich
dadurch unterscheiden welche Lebensmittelgruppen eine
Person isst
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Es gibt verschiedene Erndhrungsweisen (Didten) die sich
dadurch unterscheiden welche Lebensmittelgruppen eine
Person isst

* Mischkostler*innen: Essen alles
(verzichten evtl. auf Schweinefleisch oder Milch)
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Es gibt verschiedene Erndhrungsweisen (Didten) die sich
dadurch unterscheiden welche Lebensmittelgruppen eine
Person isst

* Mischkostler*innen: Essen alles
(verzichten evtl. auf Schweinefleisch oder Milch)

* Vegetarier*innen: Essen alles aulSer Fleisc
Innereien und Wurstwaren

r*innen: Essen nur Pflanzen | Einfach nur vegan”

bedeutet nicht direkt
gesund flr dich:
Bedeutet nicht direkt
auch leidfrei

* Vegan
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Nahrstoffe

.... Stoffe die von Lebewesen zu deren
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Die Erndhrungspyramide (Mischkost)

Wenn du dich schlau ernéhrst, kannst du andere schiitzen uns selber fit und gesund sein:

Sparsam

Fisch und Eier

Verzehrsempfehlung: wochentlich

* 1 Portion (80 — 150 g) Seefisch 3
(Kabeljau oder Rotbarsch) < /?

* 1 Portion (70 g) fettreichen Seefisch s
(Lachs, Makrele oder Hering)

* bis zu 3 Eier

Snacks, Softgetranke und Alkohol
Verzehrsempfehlung:
In MaR3en, falls gewiinscht

Fette und Ole
Verzehrsempfehlung:
2-3 EL /Tag

Fleisch und Wurstwaren
Verzehrsempfehlung:

‘;‘;.‘ s ' Y - bis zu 300 — 600 g fettarmes Fleisch
g - Q‘ b und fettarme Wurst

Verzehrsempfehlung:
taglich 200 - 250 g Milch, Joghurt, Kefir,
Quark + 2 Scheiben (50 — 60 g) Kase

(fettarmen Varianten)

Verzehrsempfehlung:

3 Portionen/Tag

Getreide und Reis, Vollkornbrot,
Vollkornnudeln, Kartoffeln

Obst
Verzehrsempfehlung:
“mind. 250 g bzw.

2 Portionen/Tag

Gemiise
Verzehrsempfehlung:
Mind. 400 g bzw.

3 Portionen/Tag

ey
- |

N
el
4

\ Getrinke

fﬁo Dertstand Verzehrsempfehlung: ca. 1,5 |/Tag

ERNAHRUNGSBILDUNG FUR ALLE Wasser, ungesiiBte Tees, Saftschorlen

Supplemente
jodiertes Speisesalz,
in sonnenarmen Monaten Vitamin-D




Mikrondhrstoffversorgung am Beispiel Kalzium
-> es ist einfach die Nidhrstoffe aus tierische Produkten zu ersetzen

200 - 400 myg/
Portion
o0°®
..
L]
@
L
@
Mit Kalzium angereicherte ...
Pflanzendrinks oder ..
kalziumreiche Mineralwasser ]
I'l -
.
= é} 180 - 300 mg/
u Portion ® ¢
150 - 4uu 00%%e, ©
mg/ Liter @
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Protein
(Eiweil)

Omega-3-
Fettsauren

Vitamin B2
(Riboflavin)

Vitamin
B12

Folat

Kalzium

Eisen

Zink

Jod

Kritische Nihrstoffe
W

Fleisch und Wurstwaren °
Milch- und Milchprodukte J
Fisch und Eier .
Fetter Seefisch (Hering, Makrele, Lachs) .
Fleisch und Wurstwaren .

Milch- und Milchprodukte
Fisch und Eier

Fleisch und Wurstwaren .
Milch- und Milchprodukte
Fisch und Eier

Fleisch und Wurstwaren .
Milch- und Milchprodukte .
Fisch und Eier .
Milch- und Milchprodukte c
(180-300 mg/Portion) .
Rotes Fleisch, rote Wurstwaren .

Innereien z.B. Leber

Fleisch und Wurstwaren
Milch- und Milchprodukte
Fisch und Eier

Seetiere und andere Marine Produkte .
Jodgehalt ist abhangig vom Jodgehalt des Futters

* Erbsen, Bohnen, Linsen...
** Sonnenblumenkern, Kiirbiskerne, Leinsamen, Sesam, Mohn...

Hulsenfriichte*
Vollkorngetreide- und Getreideerzeugnisse
Nusse und Samen**

Pflanzliche Ole wie Lein-, Raps-, Walnuss- und Hanfdl
haben einen hohen Gehalt an a-Linolensdure

Mit DHA (Docosahexaensaure) und EPA
(Eicosapentaensdure) angereichertes Leindl, sichert die
Versorgung mit langkettigen Omega-3-Fettsduren

Brokkoli, Griinkohl, Pilze, Mandeln, Cashewkerne,
Hefeflocken, Keimlinge von Getreiden oder
Hulsenfriichten

Mit Vitamin B12 angereicherte Ersatzprodukte

Hulsenfriichte*
Vollkorngetreide- und Getreideerzeugnisse
Nusse und Samen**

Kalziumhaltige Mineralwasser (min. 400 mg Kalzium/L)
Mit Kalzium angereicherte Pflanzendrinks

Einige Gemisearten (Brokkoli, Griinkohl, Fenchel,
Lauch), Sesam(mus), Mandeln, Kichererbsen

Hulsenfriichte und Niisse haben einen besonders
hohen Eisengehalt

Hirse, Hafer, Roggen, Kirbiskerne, Méhren, Petersilie,
Spinat

Jodgehalt ist abhangig vom Jodgehalt des Bodens

Pflanzliche EiweiRtrager haben eine
geringere Biologische Wertigkeit
(Ausnahme Sojaprotein)

Kombinierst du verschiedene pflanzliche
Eiweiltrager, erhoht sich die Wertigkeit

Ist fur die Entwicklung des Gehirns von
Kindern und Jugendlichen sehr wichtig
Hilft bei der Prévention von Alzheimer

Bedarf: m: 1,4 mg/Tag bzw. w: 1,2
mg/Tag

Kommt in Pflanzen nicht vor
Muss bei veganer Erndhrung
supplementiert werden

300 pg

Bedarf: 1000 mg/Tag

Pflanzliches Eisen wird nicht so gut vom
K6rper aufgenommen wie tierisches
Eisen

Vitamin-C-haltige Lebensmittel steigern
die Aufnahme (z.B. ein Glas Orangensaft
zum Essen)

Bedarf: m: 10 mg/Tag bzw. w: 15 mg/Tag

Bedarf: 10 mg/Tag

Bedarf: 500 pg



Die pflanzliche Erndhrungspyramide

Wenn du dich schlau ernéhrst, kannst du andere schiitzen uns selber fit und gesund sein!

‘.\qgssr,‘@ \AinET‘ﬁ/ .
& & " Snacks, Softgetranke und Alkohol
g e & z Vv h fehl .

g s 5 H erzehrsempfehlung:
A CIE . (P In MaRen, falls gewiinscht

VEGAN VEGETARISCH

sparsam

Pflanzliche Fette und Ole
Verzehrsempfehlung:

2-3 EL /Tag

-> davon 1 EL DHA-angereichertes Leinol

Verzehrsempfehlung:

Verzehrsempfehlung: ’
1 -3 Portionen/Tag

1 Portion/Tag (30 g)

Verzehrsempfehlung:

3 Portionen/Tag

Getreide und Reis, Vollkornbrot,
Vollkornnudeln, Kartoffeln

Verzehrsempfehlung:

Hiilsenfriichte 40-50 g (trocken) oder
ca. 150 - 220 g (gegart)

Tofu, Tempeh, Saitan 50 -100 g

Gemiise und kleine ‘é q e . & Obst
Mengen Meeresalgen ¢ % : s N\ ' Verzehrsempfehlung:

Verzehrsempfehlung: , Mind. 250 g bzw.
Mind. 400 g bzw. [

2 Portionen/Tag
3 Portionen/Tag

Supplemente
Vitamin B-12, jodiertes Speisesalz,
in sonnenarmen Monaten Vitamin-D

fﬁo Dertstand Verzehrsempfehlung: ca. 1,5 |/Tag

ERNAHRUNGSBILDUNG FUR ALLE Wasser, ungesiiBte Tees, Saftschorlen
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Verarbeitungsstufen

frlsch getrocknet

Gemutise, Pilze, Krauter/ Gewlirze,

Basis der

frische erhitzt, gepresst, Otst: Nitone, Same'n, Getrelde/. : Erndhrung, sollte
L el P mehl, Kartoffeln, Fleisch/ Innereien, Hauptanteil der
ebensmitte st ; Fisch, Eier, Milch, Joghurt, Quark, Pid
gefroren Kise Tee. Kaffee Speisen stellen
gepresst, werden nicht ,einzeln” verzehrt, T
Zutaten, raffiniert, sondern fiir Geschmack der Speisen M
: _ engen zur
leicht gemahlen, zugegeben: Zubereitun
verarbeitet getrocknet, Salz, Zucker, Honig, Pflanzendle, frischer S "9
zerkleinert Essig, Getreidestarke, Backpulver HREel pelan
gerauchert, Brot und Broétchen, Teigwaren, . -
. T . in eher geringen
vetirbisitete gepokelt, Konfittiren und Aufstriche, Maricen. als
b ttel gebacken, eingelegte Gemiise, Konserven aller Bei gbe i
Lebensmitte konserviert, Art, Eingemachtes aller Art, Bier, i hg :
T Wein rischen Speisen
N 4 & N
K Produkte mit Zusdtzen aller Art: maalichst
stark industriell meist Fertigprodukte, Cerealien, Riegel, meigen /in
verarbeitete mit Zusatzen Milchprodukte mit Fruchtzusatzen, e an Manasn
Lebensmittel hergestellt Back- und StBwaren, Wurst und 9 vgrzehreng
E . Fischprodukte mit Zusatzen L i

https://'www.ernaehrungs-umschau.de/news/12-02-2020-1-stufen-sy stem-fuer-lebensmittel-nach-dem-verarbeitungsgrad,



Vearbeitungsgrad

Wenn wir nicht aufpassen was wir ESSEN kinnen wir
KRANK werden

DURST
LOSCHER |

EISTEE MIT £
PFIRSICH =N
-

Ubergewicht Diabetes Bluthochdruck Herz- Kreislauf
F®ODetstand Erkrankungen
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Gesundheit
Diabetes Typ 2

* Risikoreduktion um 20 % bei ausgewogener Pflanzenkost
* Keine Reduktion bei unausgewogener Pflanzenkost
,Puddingveganer”

14 —eo—hPDI - uPDI —a— PDI

1.2

1.0

08

0.6

HR (95% CI)

0.4
0.2

0.0
D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 DS D10

FHOODerstand Deciles of the Plant-based Diet Indices

. (Satija et al., 2016)
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Die nachhaltige Erndhrung steht auf 4 Sdulen
1. 2. 3. 4,

Fir eine schOone Zukunft aller miissen wir alle Siulen bei

der Wahl unserer Lebensmittel in Betracht ziehen
FOODerstand
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Klimabilanz (CO2 Emissionen)
versch. Lebensmittel im Vergleich

THG-Emissionen in kg COz—ﬂquivalent pro kg Lebensmittel

Gemuse (frisch)
Kartoffeln (frisch)
Mischbrot

Milch

Kase (10% Fett)
Geflugelfleisch
Pommes (TK)
Kase (40% Fett)
100 km Autofahrt
Rindfleisch
Butter

Linsen: 0,61

Erbsen: 0,78

wn
—
o

15 kg CO,e/kg

f®ODerstand Quelle: WWF, Klimawandel auf dem Teller 2012, https:// www klimateller.de/essen-klimar
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Klimabilanz (CO2 Emissionen)
versch. Lebensmittel im Vergleich

f®ODerstand Quelle: WWF, Klimawandel auf dem Teller 2012, https:// www klimateller.de/essen-klima/
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Tiere brauchen sehr viel Essen
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Tiere brauchen sehr viel Essen

Atmung
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Tiere brauchen sehr viel Essen

Atmung Gehirn
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Tiere brauchen sehr viel Essen

Atmung Gehirn

Knochen

Knorpel
FdODerstand Sehnen
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Tiere brauchen sehr viel Essen

Atmung Gehirn

Knochen Stoffwechsel
Knorpel
fdODerstand Sehnen
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Tiere brauchen sehr viel Essen

80% der Energie dient der Lebenserhaltung des Tiers

=Veredlungsverlust!

inDeutond
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Dieses Essen braucht viel Land und Wasser
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Dieses Essen braucht viel Land und Wasser
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Import

Wenn wir Lebensmittel essen die
aus weit entfernten Landern
kommen, setzt das auch

viel CO2 frei

f®ODerstand m
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Versorgungskrise
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Verarbeitungsstufen
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Energiebedarf unserer Lebenmittel(produktion)
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Die nachhaltige Erndhrung steht auf 4 Sdulen
1. 2. 3. 4.,

Fir eine schone Zukunft aller missen wir alle Siaulen bei

der Wahl unserer Lebensmittel in Betracht ziehen
FOODerstand
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Arbeitsschutz/ Tierrechte

‘:/‘ ‘

| don't wanna
go in there etther.

2

1

L,

WATERIOO0

F®ODerstand
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Schlussfolgerung

,Die Erndhrung ist die beste
MoOglichkeit, um mit einem einzigen
Hebel sowohl die Gesundheit als
auch die Umwelt nachhaltig zu
stabilisieren”

(Lancet-Kommiission 2019; Wallett et al..2019 Food in the Anthropocene)

F®ODerstand
ERNAHRUNGSBILDUNG FUR ALLE
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(Bundesminister Erndhrung und
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Beim Fleisch Kongress — 21.11.2023

Werbeverbot fiir Fleisch und
Lebensmittel mit tierischem
Anteil

Bildung,/ Aufklirung der
BevlOlkerung , entlang der |
ganzen WertschOopfungskette”
= ALLE Generationen

Preisdeckel auf
pflanzliche
Grundnahrungsmit
tel aus der Region

Quelle: René/ Instagram: __w_a_b_i_s_a_b_i__ ) ‘
. y ‘
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*  https://www.ulmer.de/usd-6281150/vegane-kinderernaehrung-.html
*  http://www.part-o.de/themen-und-aufgaben/zukunftswerkstatt-akademie-verlag/change-school-guidebook/#Bestellung/
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Wie kann ich privat dazu beitragen diesen
Wandel zu realisieren?

Ich nehme meine Ich finde

Vorbildfunktion wahr Mitstreiter:innen Ich nutze jede Ich lasse mich nicht
und dndere zuerst und suche passende entmutigen, denn
meine eigene Gesprache mit Gelegenheit ich tue das Richtige!
Erndhrungsweise Entscheider:innen
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Ist das realisierbar»
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Und LECKER i(s)st es auch:
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Und LECKER i(s)st es auch:
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Und LECKER i(s)st es auch:
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Und LECKER i(s)st es auch:
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Und LECKER i(s)st es aucht
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i(s)st es auch

Und LECKER
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Lasst uns gemeinsam eine schOne Welt flr
ALLE ermoiglichen
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Vielen Dank!
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