GESELLSCHAFT

Wie 6kologisch ist
veganes Multikulti?

Vegan gleich klimafreundlich, heisst es. Aber gilt das auch
noch, wenn die veganen Lebensmittel von iiberall auf der Welt
hergebracht werden, um hierzulande auf den Tellern landen?

Eine Erndhrungsweise auf dem Priifstand. von Christine Schnapp

okosflocken vonden Philippinen,
B Sacha-Inchi-Olaus Peru, Kicher-

erbsen aus Agypten und Jack-
fruchtfleisch aus Indien - wer vegane
Lebensmittel genauer unter die Lupe
nimmt, kann im Kopfkino eine schone,
klimaneutrale Reise einmal rund um
den Erdball starten, denn die Liste ist
noch viel langer, wird an dieser Stelle
aber aus rhetorischen Griinden abge-
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nach Produktgruppen,
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Verpackung 1%
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Transport 4 %

kiirzt. Bei dieser Lebensmittel-Weltrei-
se — die vegane Weltoffenheit in Ehren -
kann man sich schon mal die Frage stel-
len, ob die vegane Erndhrungsweise, die
als dusserst klimafreundlich gilt, ihren
okologischen Fussabdruck durch die
Transporte dieser Produkte nicht massiv
vergrossert? «Nein, nicht wenn sie mit
dem Schift hierher transportiert wur-
den», erklart Niels Jungbluth, Umwelt-
ingenieur mit Spezialgebiet Okobilan-
zen. «Schiffstransporte von Waren
sind pro Kilogramm gerechnet
extrem effizient. Problematisch
sind hingegen Transporte
von Lebensmitteln mitdem
Flugzeug; sie verdndern

|Verarbeitung4% die Okobilanz immer
massiv zum Schlechte-
|Getreide8% ren», sagt Jungbluth,

«aber man muss natiir-

lich schon die ganze
Transportkette betrach-

ten: Wie kommt ein Pro-

duktzum Hafen und vom

Zielhafen zum Konsumen-

ten? Weiter muss man bei der
Berechnungbedenken, dass die
Bedeutungdes Transports fiir den
gesamten 6kologischen Fussabdruck

von Lebensmittel zu Lebensmittel pro-
zentual unterschiedlich ist. Mineralwas-

ser zum Beispiel verursacht bei der Her-
stellung kaum Aufwand, es muss ja nur
abgefullt werden. Dementsprechend
gross ist die Bedeutung des Transports
auf die gesamte Okobilanz von Mineral-
wasser. Bei Fleisch hingegen, das in der
Produktion sehrklimaintensivist,istder
Transportschlussendlich nur einkleiner
Teil des Ganzen.»

Am besten sind noch die Insekten

Fiir die Berechnung der Okobilanz ei-
nes Produktes schaut man von der Wie-
ge bis zur Bahre den gesamten Lebens-
weg beispielsweise eines Lebensmittels
an. Da gehoren etwa die Produktion des
Saatguts und des Diingers dazu, der Ein-
satz von Traktoren und die Bewirtschaf-
tung des Landes. Dann geht es weiter mit
der Ernte, dem Transport zum Verteil-
zentrum, der Verarbeitung und der
Uberfithrung des Lebensmittels zum
Verkaufslokal. Schlussendlich kommen



noch die Zubereitung von Mahlzeiten
und die Entsorgung von allfalligen Ab-
fillen hinzu. Es wird genau geschaut,
welche Arten der Umweltbelastung ein
Produkt auf seinem Lebensweg verur-
sacht: Wasser- und Energieverbrauch,
Treibhausgase, Schwermetalle, die den
Boden belasten und Schadstoffe, die
in die Luft entweichen. Diese Umweltbe-
lastungen werden in der Okobilanz
hinsichtlich ihrer Gefahrlichkeit fir
Mensch, Tier und Umwelt bewertet und
ergeben zusammengerechnet einen
Wert, der die Umweltbelastung angibt:
die sogenannten Umweltbelastungs-
punkte. Damit kann man verschiedene
Produkte vergleichen oder bei Erndh-
rungsstilen schauen, welche Aspekte
wichtig sind in Bezug auf die Umwelt-
freundlichkeit. Womit wir wieder bei der
veganen Erndhrung sind. Wenn also
Quinoa aus Peru die Okobilanz eines
sich vegan Erndhrenden nicht ver-
schlechtert, was macht denn umgekehrt
die Okobilanz von anderen Erndhrungs-
stilen so viel schlechter? «Die karnivore
Erndhrung hat ganz klar die schlechtes-
te Okobilanz», erklart Jungbluth. «Dabei
kommt es wenig darauf an, ob die Tiere
hier aufgewachsen sind oder importiert
wurden, die Okobilanz ist immer

Niels Jungbluth:

«Die Erndhrung £

mit Fleisch hat
ganz klar die
schlechteste
Okobilanz»

schlecht. Am besten ist sie noch bei den
Insekten, dann kommen Hithner und
Schweine und am Schluss rangiert Rind-
fleisch.» Und was ist mit der vegetari-
schen Erndahrung? «Die Vegetarier ran-
gieren in der Okobilanz gleich nach den
Veganern, obwohl sie auch tierische Pro-
dukte wie Eier und Milcherzeugnisse es-
sen, die in der Okobilanz gleich nach
Fleisch und Fisch kommen. Dennje nach
Erndhrungsstil kocht man ja ganz an-
ders. Man muss also fiir einen sinnvol-
len Vergleich ganze Mahlzeiten an-
schauen. Dabei kommen die Vegetarier
eben auf eine Okobilanz, die nur wenig
schlechter ist als die der Veganer», so
Jungbluth.

Nur wer gerne kocht

Doch stellen wir die vegane Erndhrung
trotz hervorragender Okobilanz als Ge-
dankenexperiment nochmals auf den

Zur Person

Niels Jungbluth ist Umwelt-
ingenieur und Geschaftsfiihrer
der ESU-services GmbH in
Schaffhausen. Seine Haupt-
arbeitsgebiete sind Erndhrung,
Biomasse, Energiesysteme,
Input-Output-Analysen und
Okologische Lebensstile. Die
Firma ESU-services fiihrt For-
schungen, Berechnungen, Bera-
tungen und Ausbildungen im
Bereich Okobilanzen und ande-
rer Lebenszyklus-Methoden wie
Produktlinienanalyse, Klima-
fussabdruck oder Wasserbilan-
zen durch.
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Umweltbelastungspunkte 2013 pro Jahr und Person
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Priifstand. Falls jemand die Okobilanz
auf seinem Teller noch mehr verbessern
wollte und auf Produkte, die von Uber-
see hierher transportiert werden, ganz
verzichten mochte, wire es dann mog-
lich, sich ausgewogen vegan, saisonal
und regional zu ernihren? Wobei zur

Foto: zVg

Zur Person

Béatrice Chiari ist Dipl.-Erah-
rungsberaterin SHS mit Schwer-
punkt vegetarische und vegane
Erndhrung. Sie betreibt eine
eigene Praxis in Zirich und
bietet iiberdies vegetarische
und vegane Kochkurse an.
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Region im Gedankenexperiment ganz
Europa gehort und Friichte sowie Gemii-
se kein Thema sind, weil davon regional
und saisonal eine geniigend grosse Aus-
wahl vorhanden ist. «Ja», sagt Béatrice
Chiari, «<wenn man gerne und regelmas-
sig kocht.»

Chiari ist Erndhrungsberaterin mit
Schwerpunkt vegetarische und vegane
Erndhrung. «Wer sich ausgewogen ve-
gan erndhren will, muss dafiir etwas Zeit
investieren. Es gilt dabeija vorallem, die
Proteine und das Fett, was man sonst
tiber tierische Produkte zu sich nimmt,
durch pflanzliche Lebensmittel zu erset-
zen. Fir Proteine sind Hiilsenfriichte
sehr geeignet, von denen es in Europa
mit Linsen, Bohnen und Lupinen bei-
spielsweise ein gutes Angebot gibt. Aber
die Zubereitung braucht Zeit. Wer Hiil-
senfriichte vor dem Kochen nicht ein-
weicht - je nach Art zwolf bis 18 Stun-
den -, isst die entziindungsfordernden
Lektine und Phytine mit, welche die
Pflanze natiirlicherweise als Schutz vor
Frassfeinden produziert», erkldrt Béatri-
ce Chiari. Hochwertiges Eiweiss, also
Proteine, die wegen ihrer Aminosédure-
Zusammensetzung gut in menschliches
Protein umgewandelt werden kdnnen,
kommen jedoch nicht nur in tierischen

s Fleisch und Fisch
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Lebensmitteln wie Eiern und Milchpro-
dukten vor. Veganer ersetzen es gerne
durch Niisse, Kerne und Samen. Auch
davon gibt es in Europa ein breites An-
gebot, etwa mit Haselniissen, Mandeln,
Baumniissen, Sonnenblumenkernen,
Leinsamen und vielem mehr. Wer dann
noch die verschiedenen Eiweissquellen
untereinander mischt und die einheimi-
schen Pseudo-Getreide wie Hirse, Hafer,
Buchweizen, Mais und Reis bevorzugt,
nimmt damit genau diese wertvollen
Aminoséduren auf, die es als Grundbau-
steine fur menschliches Eiweiss unbe-
dingt braucht, erldutert Chiari.

Auch auf Kalzium, das in Milch und
Milchprodukten reichlich vorhanden ist,
miissen Veganerachten. «Kalzium in gut
verfiigbarer Form ist zum Beispiel in
Niissen, Kernen und Samen sowie in
Sojabohnen enthalten, die es mittlerwei-
le ja auch aus Europa gibt, und damit
im Tofu oder in Sojadrinks. Im Winter
sind Kohl und Blattgemiise wertvolle
Kalzium-Lieferanten und im Friithling
und Sommer griine Wildkrauter wie
etwa Bérlauch, Léwenzahn, Brennnessel
und Kresse. Auch da merkt man wieder,
dass nicht nur Zeit fiir die vegane Ernédh-
rung eine wichtige Rolle spielt, sondern
auch etwas Erndhrungswissen. Wer ab-



wechslungsreich essen will, muss zwin-
gend und gutinformiertan den Herd ste-
hen. Mit Fertigprodukten geht das
nicht», betont die Erndhrungsberaterin,
die neben den Beratungen auch Koch-
kurse anbietet.

Beim Fett werden Veganer, die aus-
schliesslich Produkte aus Europa konsu-
mieren mochten, das Kokosol und seine
gesittigten Fettsduren vermissen, die es
in kleinen Mengen fiir gesunde Zell-
membranen braucht. Bleibt noch das
Vitamin B12, das nebst Wildkrautern
vor allem in Fleisch, Eiern und Milch
vorkommt, sei es, weil es tiber das Futter
aufgenommen wird oder von Bakterien
in den Tieren hergestellt wird, und das
oftmals nicht nur Vegetarierinnen und
Vegetarier durch ein kiinstlich herge-
stelltes Praparat ersetzen miissen. Alter-
nativ dazu kann man Algenpraparate
der Chlorella-Alge einnehmen, die auf-
grund einer speziellen Anbaumethode
in Glasréhren fiir den menschlichen

Béatrice Chiari:

«Wer sich ausgewogen
vegan erndhren will,
muss dafiir etwas

Z.eit investieren»

Korper verfigbares Vitamin B12 ent- Herstellung dieses Fleisches ausgestos-

halten und in Deutschland produziert
werden.

Besser Tomaten aus Spanien

Nun erndhrtsich aber nur eine Minder-
heit der Bevolkerung ausschliesslich
vegan und auch die «Ausschliesslich-re-
gional-Junkies» sind wohl ein iber-
schaubares Griippchen. Wer auf nichts
verzichten, aber trotzdem dazu beitra-
gen mochte, mit seinem Erndhrungsver-
halten den personlichen 6kologischen
Fussabdruck zu verringern, der fihrtals
Flexitarier am besten. Flexitarier sind
Vegetarier, die sporadisch Fleisch und
Fisch essen. In der Schweiz wird heute
im Durchschnitt siebenmal pro Woche
Fleisch konsumiert. Empfohlen wird aus
6kologischen Griinden zwei- bis dreimal
wochentlich. Damit wiirden die fiir die

senen Klimagase mehr als halbiert!
«Wichtig ist auch, Produkte aus Ge-
wichshdusern zu meiden. Man kauft
lieber Tomaten aus Spanien statt Toma-
ten, die in Schweizer Gewdchshdusern
wuchsen. Die Okobilanz ist besser. Le-
bensmittel fortzuwerfen ist auch dus-
serstundkologisch und natiirlich ebenso
der Konsum von Produkten, die herge-
flogen worden sind», fasst Niels Jung-
bluth zusammen. Und dann gilt es nach
dem Umweltingenieurauch, Augenmass
zu halten. «Essen ist nicht nur Umwelt.
Essen ist auch Genuss und Gesundheit,
und das soll auch so bleiben. Mit den we-
nigen erwihnten Faustregeln rettet man
eher die Welt, als wenn man sich beim
Einkaufen jedes Mal einen grossen Kopf
macht.» [ |
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