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Pflanzen b |ert automatlsch gesunder?

Keine der 7 emgeschlossenen Studlen zelgte fur Veganer ein S|gn|f|kant
verandertes relatives Risiko fur irgend eine CVD.

Kaiser, J et aI (Vegan Diets and CVD) J Nutr 2021;151:1539-1552

Bildquelle: canva pro
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Nahrstoffquellen Schweiz
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Nahrstoffquellen Schweiz

nennenswerter Beitrag durch
tierische Lebensmittel:

Vitamin A [ I = Vitamin D (ca. 70 %)
Carotincida [ | = Vitamin B2 (ca. 70 %)
Vitarnin D | — = Niacin (ca. 55 %)
Viarin ¢ [N W = Pantothensaure (ca. 50 %)
Viarmin &1 [ — - = Vitamin B1 (ca. 40 %)
- = Vitamin B6 (ca. 30 %)

Niacin B oo’ !

auch: Folsaure (ca. 20 %)

I
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6. Schweizerischer Ernahrungsbericht, Bern 2012 6




Nahrstoffquellen Schweiz
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Nichtalkoholische

Getranke

0% 20% 30% 40% 50% G60% 70% 80% 90% 100%

nennenswerter Beitrag durch
tierische Lebensmittel:

Natrium (ca. 80 %)

Chlorid (ca. 80 %)

Jod (ca. 75 %)

Kalzium (ca. 70 %, hohe Bioverfligbarkeit)
Phosphor (ca. 60 %)

Zink (ca. 55 %, hohe Bioverfigbarkeit)
Eisen (ca. 40 %, hohe Bioverfigbarkeit)
Kalium (ca. 35 %)

Magnesium (ca. 30 %)




Tagesplane nach Vorgaben der Planetary Health Diet (PHD)

Tagesplan Tagesplan

PHD mit 250 ml Milch PHD ohne Milch

300 g Gemniise 300 g Gemiise = zur besseren Vergleichbarkeit
200 q Obst 200 q Obst alle Plane ohne Ei und Fisch
232 gVollkorngetreide 232 g Vollkorngetreide = Fleisch- und Gefliigelmengen-
50 g starkehaltige Knollen 50 g starkehaltige Knollen vorgaben zusammengefasst
43 q Fleisch/Geflagel 43 q Fleisch/Geflugel

250 g Milch 0 g Milch

0 g zugesetztes Milchfett 0 g zugesetztes Milchfett

50 g Hilsenfrichte (trocken) 50 g Hilsenfrichte (trocken)

25 q Trockensoja 25 q Trockensoja

25 g Erdniisse 25 q Erdniisse

25 q Nlsse 25 q Nlsse

40 g Pflanzendle 40 g Pflanzendle

11,8 g gesdttigte Fette 11,8 q gesdttigte Fette

31 g Stssungsmittel (optional) 31 g Stssungsmittel (optional)

aus: Fachdossier Pflanzenbasiert essen, Nahrstoffvergleiche. Swissmilk 2021, zusammengestellt nach: Willett, W et al.: Food in the Antropocene:
the EAT-Lancet Commission on healthy diets for sustainable food systems. Lancet 2019;393:447-492 8




Tagesplan

PHD mit 250 ml Milch

Friihstiick

125 gVollmilch

100 g Haferdrink, 7,2 % KH
75 g Wasser

60g Haferflocken

25 g Haseln(sse

100 g Pfirsich

Mittagessen

14 q Rapsdl

150 g Broccoli

70 g Reis, trocken, parboiled
25 g Sojaschrot, trocken

50 g Kartoffel

Zwischenmahlzeit
125 g Joghurt nature
100 g Erdbeeren

32 gVollkornbrot

Abendessen

70 g Mudeln, trocken, ohne Ei,
Vollkorn

47 g Linsen, trocken

11,8 g Palmdl

43 g Poulet

25 g Erdniisse

60 g Sojacreme

20 g Rapsdl

150 g Salatqurke

Tagesplan
PHD ohne Milch

Frithstiick

200 g Haferdrink, 7,2 % KH
100 g Wasser

60 g Haferflocken

23 g Haselnisse

100 g Pfirsich

Mittagessen

14 g Rapsdl

150 g Broccoli

70 g Reis, trocken, parboiled
25 g Sojaschrot, trocken

50 g Kartoffel

Zwischenmahlzeit
150 g 50ja-«=|oghurt=, ungesiisst
100 g Erdbeeren

Abendessen

70 g Mudeln, trocken, ohne Ei,
Vollkorn

34 g Linsen, trocken

11,8 g Palmal

43 g Poulet

25 g Erdnisse

60 g Sojacreme

20 g Rapsal

150 g Salatgurke

Tagesplan
SGE/5MP

Frithstiick
2 dl Vollmileh

1 dl Wasser

60 g Haferflocken
20 g Haselnisse
120 g PFirsich

Mittagessen
5 g Butter
180 g Broccoli

60 g Risottoreis, trocken, parboiled

40 g Gruyére

Zwischenmahlzeit
120 g Joghurt nature
120 g Erdbeeren

Abendessen
60 g Mudeln, trocken, ohne Ei,
Vollkorn

5 g Bratbutter

110 g Pouletgeschnetzeltes
5 g Haselnlsse

60 g Joghurt nature

25 g Rapsdl

180 g Salatgurke

SGE-Pyramide bzw. empfohlene
Mengen fir 1.800 — 2.500
kcal/Tag

- mittlere Portionsgrossen fir

ca. 2.150 kcal/Tag

aus: Fachdossier
Pflanzenbasiert essen:
Nahrstoffvergleiche,
Swissmilk 2021

9




Tagesbeispiele: SGE/SMP vs. PHD mit und ohne Milch

Tagesbeispiel Tagesbeispiel Tagesbeispiel  Referenzwert Tagesbeispiel Tagesbeispiel Tagesbeispiel  Referenzwert
SGE/SMP PHD mit 250 ml Milch PHD ohne Milch D-A-CH SGE/SMP PHD mit 250 ml Milch PHD ohne Milch D-A-CH
Energie {kcal) 18128 2301.5 2129.0 1;‘9%;{433 Vit. A Retinolaquivalent (mg) 0.9 1.0 1.0 0,7-0,85
e !
: Wit. A Beta-Carotin (mag) 3.3 57 57
Fett (g und EN %) 83,7 1087 103,9 . .
42EN % 43EN % 44EN % 30-35EN% Vit ARetinol(mg) s &l go
gesattigte FS (g und EN %) 278 222 17,1 Vit. B2 (mg) 1.5 17 12 1-14
13,BEN% 8,7EN% 7.2EN % <10EN% Vit. B2 (ng) 3,2 12 0,6/0,2 4
Omega-3-FS (mgq) 2949,5 49751 5079,9 0,5EN % Vit. D (ug) 0,9 0.2 1,1 20
Omega-6-FS (mg) 8497,1 23510,1 25659,5 2,5EN % Vit. K(ug) 4274 444,0 4313 60-80
Omega-6: Omega-3 29:1 47:1 51:1 <5:1 Magnesium (mg) 3707 544,5 5323 300-400
Kohlenhydrate (g und EN %) 163,5 216,7 193,1 Kalzium (mg) 1273,0 661,7 540,1 1000-1200
I6EN% 377EN% 36EN % > S0EN % Jod (ug) 76,8 65,6 59,7 150-200
Nahrungsfasern (g) 26,9 45,8 43,0 30 Zink (mq) 11,9 13,2 12,3 7-11 bei geringer,
Protein (g und EN %) 84,5 87.6 79,7 m-;:. bei hf;“:"
18,7 EN % 152 EN % 15EN % 11-15EN % ytatzutuhr
| sGE/smp PHD/+ Milch PHD/ Milch
grin : rot 6:(2)

SGE/SMP - 17 — 22 % weniger Kalorien, bessere Bioverfligbarkeit

Fachdossier Pflanzenbasiert essen: Nahrstoffvergleiche, Swissmilk 2021 10




SGE/SMP vs. PHD ohne Milch = kalorisch angepasst (+ 17 %)

Tagesbeispiel Tagesbeispiel
PHD ohne Milch SGE/SMP kalorisch an den
milchfreien PHD-Plan angepasst

Energie (kcal) 2129,0 21290
Fett (g) 103,9 98,30
geséttigte FS(g) 17,1 32,65
Omega-3-FS (mg) 5079,9 3463,89
Omega-6-FS (mg) 25'650,5 9978,99 SGE/SMP-Plan bei gleicher
Omega-6 : Omega-3 51:1 2,9:1 Kalorienzufuhr wie PHD-Plan:
Kohlenhydrate (g) 193,1 192,01
Nahrungsfasern (g) 43,0 31,59 . . .
proten (@ o 00 24 = mehr Vitamin B12, Zink
Retinolaquivalent (mg) 10 106 — > 30 g Ballaststoffe
Beta-Carotin (mg) 5,7 3,88
Retinol (mg) 0.0 0,35 —> in 8 Punkten besser als
Vitamin B, (mg) 1.2 1.76 milchfreier PHD-Plan
Vitamin B2 (ug) 0,2(0,6%) 3,75
Vitamin D (ug) 1,1 1,06
Vitamin K (ug) 431,3 501,94
Magnesium (mg) 532,3 435,35
Kalzium (mg) 540,1 1495,01
Jod (ug) 59,7 90,19
Zink (mg) 12,3 13,98

Fachdossier Pflanzenbasiert essen: Nahrstoffvergleiche, Swissmilk 2021




Schitzt die PHD vor NCD?

PHD soll jahrlich 10 Mio. vorzeitige Todesfalle durch nichttbertragbare
Krankheiten (NCD) verhindern

ABER:

= methodische Standards nicht eingehalten
(Transparenz und Wiederholbarkeit)

= statistische Unsicherheitsfaktoren nicht
vollstandig berucksichtigt

* pach Korrekturen = fir USA zu
erwartende Effekte nicht groRer als durch
kalorisch angemessene Ernahrung

= (iberprifen, bevor globale Empfehlungen
abgeleitet werden

ausserdem:

=  globale PURE-Studie stutzt
PHD-Prognose nicht

= PHD konnten sich 1,58 Mrd.
Menschen nicht leisten, u.a.
durch hohen Gemtuse-, Obst-
und Nussanteil

= globali. D. 60 % teurer als
nahrstoffbedarfsdeckende Kost

Zagmutt, FJ et al., J Nutr 2020;150:985-988, Dehghan, M et al., Lancet, 2018, doi: 10.1016/5S0140-6736(18)31812-9,
Hirvonen, K et al., Lancet Global Health 2020;8:e59-66



EAT-Lancet’s Planetary Health Diet: gut fur alle?

NICHT geeignet, weil nicht genliigend Nahrstoffe fur:
= Kinder im Wachstum

= jugendliche Madchen

= schwangere Frauen

= Senioren

= Unterernahrte

=  Arme

- Supplemente empfohlen, um die Erndhrung vollwertig zu gestalten

Willett, W et al., Lancet 2019;393:447-492 13



Nahrstoffe in Milchersatzprodukten: (k)ein Vergleich

Proteingehalt / 100 g = Unterschiede in EiweiBmenge und -qualitat

= Unterschiede in Fettmenge und -qualitat
Mandeldrinks —
= Unterschiede in Kohlenhydratmenge und -qualitat

hescrols. i3 = ohne Anreicherung mikronahrstoffarm!
Dinketcrinks [N = kann insb. bei Kindern, Heranwachsenden und
Personen mit hohem Nahrstoffbedarf zu
Haterdrinks _

Nahrstoffliicken fihren

= u. U. mit Zusatzstoffen, Aromen, Salz und Zucker
versetzt

Sojadrinks

i 0.5 1 1.5 2 2.5 3

(

= kommerzielle Produkte: grosstenteils hoch

= verarbeitet (ultraprocessed)

Durchschnittswerte

Dossier Milch vs. Pflanzendrinks, Swissmilk 2016, Katharina E. Scholz-Ahrens, K et al., Eur J Nutrition
2019, doi: 10.1007/s00394-019-01936-3 und Drewnowski, A, Adv Nutr 2021;00:1-8




Proteinqualitat: PDCAAS hat pflanzliche Proteine Uberschatzt

PDCAAS = Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score / DIAAS = Digestible Indispensable Amino Acid Score

Protein Quality Score (PDCAAS V.S DIAAS)
for Different Sources

Und: Proteine haben
Aufgaben in Pflanzen, z. B.

als Enzyminhibitoren
- geringerer Nahrwert als
I I AS-Gehalt vorgibt
Whey protein Casein Soy proteinisolate  Pea protein Roasted oats Cooked Beans

Scholz-Ahrens, K et al., European Journal of Nutrition 2019; doi: 10.1007/s00394-019-01936-3, Quelle:
https://www.agropuringredients.com/pdcaas-to-diaas-a-new-way-to-look-at-protein-quality/




Fleischersatz

TABELLE

Néhrwerte* von Beyond Meat- vs. Rindfleisch-Burger
T oponaient ot

Kalorien 239 kcal 161 kcal

Fett 20qg 9¢

Kohlenhydrate 184 0g

Eweily 20g 20 g

Eisen*™ 54 mg 2,5mg

Calcium 20 mg 10 mg

Ballaststoffe 3g 0g

Cholesterin 0 mg 60 mg

* j& 100 g (mod. nach httpfidasebl delYNIE)

** Das Beispiel Eisen asst erkennen, dass die besonderen Eigenschaften einer
Mahlzeit immer mit bertcksichtigt werden missen. S0 kann der Korper 20 %
des Eisens aus rotem Fleisch absorbieren, aber nur 1.4-7 % desjenigen aus
Pflanzen.

zit. n. Scholl, J, Dt. Arzteblatt 2020;117:A1384-A1388 und Tso, R, Forde, CG, Nutrients 2021;13:2527

Flei;nicwiu;furn;imgesund und klimafreundlich
essen - die Evidenz fehlt
+ Mineraldlrickstande in jedem 2. Produkt

+ viele Zusatzstoffe

+ Planspiel mit neuartigen pflanzlichen

,Fake-Meats”: geringere Nahrstoffdichte
(Ca, K, Mg, Zn, B12), mehr Salz und Zucker

+ hochverarbeitete Produkte mit fragwdirdiger
Nachhaltigkeit

+ Laborfleisch: grosserer 6kologischer Fussabdruck
(https://tinyurl.com/8wu9fdp8)




Treibhausgas-Emissionen diverser Lebensmittel pro 100 g
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Drewnowski, A et al., Am J Clin Nutr 2015
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Die Nachhaltigkeit einer Ernahrungsweise einschlielllich

ihres Gesundheitswertes kann nur auf der Basis ihrer

Energie- und Nahrstoffdichte ermittelt werden,

NICHT auf der Basis ihres Gewichts.

Der Mensch hat einen Energie- und Nahrstoffbedarf,
ceinen Bedarf flr eine bestimmte Grammmenge an

_.ebensmitteln.

Adam Drewnowski




Treibhausgas-Emissionen, Energie- und Nahrstoffdichte

Zielkonflikte!




Treibhausgas-Emissionen, Energie- und Nahrstoffdichte

Zielkonflikte!
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Drewnowski, A et al., Am J Clin Nutr 2015




Nahrstoffdichte und 6kologischer Fussabdruck

*  Nordic Nutrition Recommenda-

Milch 9 53,8 99 0,54 tions (21 Nahrstoffe)
Softdrink 0 0 109 0 ** g C0O,-Aquivalente/100 g Produkt
Orangensaft 4 17,2 61 0,28

*** Nutrient Density to Climate Index
Sojadrink 3 7,6 30 0,25
Haferdrink 1 1,5 21 0,07
Mineralwasser 0 0 10 0

Smedman, A et al., Food & Nutrition Research 2010;54:5170
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Mehr Protein, weniger Metabolisches Syndrom

6.504 iranische Erwachsene ab 35 Jahre, eingangs ohne MetSyn, gut 11 Jahre Follow-up

jede zusatzliche Portion ... relatives Risiko fiir Metabolisches
Syndrom (alle Werte signifikant)

Protein, gesamt -17 %
Protein, tierisch -20%
Protein, pflanzlich -30 %
Protein aus rotem Fleisch -26 %
Protein aus Geflugelfleisch -27 %
Protein aus Ei -21%
Protein aus NUssen und Saaten -23 %

kein Zusammenhang zum Verzehr von verarbeitetem Fleisch,
Hilsenfrichten oder Soja

Hajihashemi, P et al., Scientific Reports 2021;11:19394




N weitéehende Einigkeit'in Sachen Gesundheitswert, z. B.:
_/:‘f\- Herz- und GefaRl|

Hirnentwicklung und -
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Bildquelle: pixabay e




=  Diskussion immer scharfer

= immer haufiger Verletzung
wissenschaftlicher Gepflogen-
heiten

= z.T. konzertierte Diskreditierung

= |nteressenkonflikte der , Plant
Based“-Seite oft nicht
Ernah d Kli .
T e s deklariert/bekannt

FlelSChfreI gesund Und kllmafreundllCh manipulative Daten/-darstellung
essen — d|e EVIdenZ fehlt z. B.: GameChangers, Seaspiracy

erhohte (relative) Risiken

Fon: D SchollGaty Biiner

= oft marginal = klinische Relevanz?
(z. B. RR fur Mortalitat bei wochentlich 2 Port. Fleisch = 1,03 % in Zhang-Studie aus 2020)

= (berwiegend Epidemiologie = Messfehler, Healthy Person Effect, Korrelation # Kausalitat, ...

Systematische Auswertungen nach strengen Kriterien (GRADE-System) ergaben: Es liegen keine
gualitativ ausreichenden wissenschaftlichen Belege vor, die eine Empfehlung zur Reduktion des
Fleischverzehrs rechtfertigen.

Scholl, J, Dt. Arzteblatt 2020;117:A1384-A1388 25




Annals ©
1 d Risk for
REVIEW processed Meat Consumption an Annals of Intemgy Megic
Re (4] me ﬂ.‘ in
pattems of licand Cancer OUONEL s ect of Loyye,
Cardiomet? view and Metaranaly=is® and Cance 0 Hig rR
A systematic R Ystematic o - (€ ed Me tintake R VIEw
"W of Rangap. : drdjo
Schlussfolgerung: Eine schwache bzw. sehr schwache OMized Trials Metabolj,
Evidenz spricht dafir, dass Essmuster mit geringerem
Anteil an rotem und verarbeitetem Fleisch zu sehr Schlussfolgerung: Eine schwache bzw. sehr schwache
kleinen Verbesserungen bei kardiometabolischen Evidenz spricht dafiir, dass eine Ernahrung mit
Ereignissen und Krebs fiihren konnten. weniger rotem Fleisch einen geringen oder keinen
Effekt auf wesentliche kardiometabolische Ereignisse
vernooij, RWM et al., Ann Intern Med 2019;171:732-741 und auf die Krebsinidenz bzw. -mortalitit haben.
Annals of Intemal Medicine Zeraatkar, D et al., Ann Intern Med 2019;171:721-731

Reduction of Red and Processed Meat Intake and Cancer Mortality
and Incidence

A Systematic Review and Meta-analysis of Cohort Studies

Schlussfolgerung: Die moglichen absoluten Effekte des Verzehrs von rotem und verarbeitetem Fleisch auf die
Krebsmortalitat und -inzidenz sind sehr klein, die Sicherheit der Evidenz ist gering bis sehr gering.

Han, MA et al., Ann Intern Med 2019;171:711-720




Beispiel Helsch Elsenzufuhr/Anamlen USA 1999 - 2018

. Rmdflelschverzehr -15% .

= Geflugelfleischverzehr: + 22 %

= Eisenzufuhr: Manner 6,6 %, Frauen-9,5% _

= Eisenstatus: - :
- = Eisenmangelandmien: +

" Mortalitdt im Zusammenhang mit
Eisenmangelanamien:
Mortalitat aufgrund a

ildquelle: pixabay



VD und Typ-2-Diabetes:




Milch und (verringerte!) Sterblichkeit

Milch und Milchprodukte = nicht negativ, in etlichen Studien positiv flir die Lebenserwartung

zusammenfassende Auswertung von 8 Meta-Analysen = keine negativen Effekte bei hoherem
Konsum von Milch und Milchprodukten insgesamt, bei verschiedenen Fettgehalten oder bei
fermentierten Produkten

PURE-Studie, rund 136.000 Teilnehmer aus 21 Landern und funf Kontinenten:
deutliche positive Effekte

- mindestens 2 Portionen Milch und Milchprodukten taglich vs. Verzicht

- signifikant verringerte Gesamtsterblichkeit und signifikant weniger Herz- und
Gefasskrankheiten, v.a. weniger Schlaganfalle

- vor allem bei vollfetten Milch und Milchprodukte
- in Regionen mit niedrigem als auch mit hohem Konsum

Thorning, TK et al., Food & Nutrition Research, publiziert am 22.11.2016, Cavero-Redondo, | et al., Adv Nutr 2019;10:597-5104,
Dehghan, M et al., Lancet 2018, doi: 10.1016/S0140-6736(18)31812-9, Mente, A, Vortrag anl. des Symposiums ,Role of Ruminants in
Sustainable Diets” im Juni 2019 in Brissel




NG nutrients aktuelle Ubersicht

Milch und Gesundheit

Review

Dairy Consumption and Metabolic Health

PURE_StudIe M||Ch und Mllchprodukte Cl:;h]:;: M. Timlt:)nl ,;&ileen O’Connor *?, Nupur Bhargava >3, Eileen R. Gibney ***
an mma L. eeney "
A
n Events HR (95% (1) Piresd
Composite outcome ooomt  PURE - »PURE Global Diet Quality Score»
<05 5ERVings per day 12399 963 (7-8%) [ 100 {1-00-1-00) . . .
05 tseningsperdsy 12073 780 (66%) o 059 (079-100) aus risikosenkenden Lebensmitteln
1Iseningsperday 8853 519(50%) —— 084 (073-096) (Gesamtmortalitat, Herz- und
»2 servings per day 7552 430(57%) — 071 (0-60-0-83) - . .
Total mortality oot Gefdsserkrankungen): Gemduse, Obst,
<O5senvingsperday 12390 547 (4-4%) " 100(1-00-1-00) Hilsenfrichten, Nissen, Fisch, Fleisch,
O5-1servingsperday 12023 374(31%) —_— 0-84 (0-71-0-98) . .
1-2 servings per day #2803 317 (3-6%) —_— 0-849 (074-1-06) MlICh und MlIChprOdUkten
=2 sarvings per day 7552 248(33W) — = 075 (0-60-0-92)
Major cardiovasoular disease 0-0001
<05seningsperday 12330 624 (50%) . 100 (1-00-1.00] Beitrag von Fleisch und Milchprodukten
051 servings perday 120323 538 (4-5%) — 0-88 (07 6-1-06) . . . . .
r2semingperdry 8853 308(35%) . 076 (0-64-0:90) umso wichtiger, je pflanzenbasierter die
»2 servings per day 7552 278(37%) —e— 0-58 (0-56-0-84) Ernéhrung > «Food-Synergy»
| |
0-5 1 15

Dehghan, M et al., Lancet 2018 und Nair, KM, Augustine, LF, Food Chemistry 2018;238:180-185 und
Timon, CM et al., Nutrients 2021;13:2527 30




Umdenken: Beispiel SAFA / kardiovaskuldre Erkrankungen

Lebensmittel mit natiirlicherweise hoherem Gehalt an geséattigten Fettsduren (SFA)
Der Einfluss der enthaltenen SFA auf das kardiovaskuldre Risiko wird durch Interaktionen mit
begleitenden Inhaltstoffen der Lebensmittelmatrix moduliert.

W

Die komplexe Lebensmittelmatrix enthalt nicht nur verschiedenste SFA mit unterschiedlichen biologischen Effekten,
sondem auch weitere biclogisch wirksame Substanzen, wie Proteine, bioaktive Peptide, Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, Phospholipide, Polyphenole, Prohioiika etc., die ihrerseits das Risiko beeinflussen.

fermentierte Mlpmdukte dunkle Schokolade ‘I.l"nlin'ﬂid"l u. Milkchfett Huhnereier

\ J
I 1

gemindertes kardiovaskuldres Risiko ohne kardiovaskuldres Risiko

Zuklnftige Erndhrungsleitlinien sollten nahrstoffbasierte Empfehlungen unterlassen.
Die Formulierung von lebensmittelbasierten Empfehlungen ist sinnvoller,
pragmatischer, verstandlicher und einfacher umsetzbar.

Worm, N et al.: Geséattigte Fettsduren und kardiovaskulares Risiko. Herz 2021, doi: 10.1007/s00059-021-05067-6




Mehr Fokus auf konkrete Lebensmittelempfehlungen!

Blattsalate

starkearmes Gemiuse

naturbelassenes Fleisch

zuckerarmes Obst (Beeren)

Butter

normalfette und fermentierte

Milch/-produkte

fettreicher Seefisch
Nisse und Samen

natives Olivenol

minimal prozessiertes Getreide

Gefligel
Eier

Hulsenfrichte

Lechner, K et al., MMW Fortschritte der Medizin 2016;7

Mono- und

Disaccharide (,,Zucker”)
CHINERENERE

raffinierte Getreideprodukte
(Backwaren)

industrielle Transfettsauren
prozessierte Fleisch- und

Wurstwaren




Niemand muss tierische Lebensmittel essen —
wir haben zum Glick (noch) die Wahl!

Aber:
Tierisches # ungesund
Verzicht auf Tierisches # gesund

TIERWOHL @ ©® ©
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Fazit

= pflanzenbasiert, pflanzenbetont oder vegan heifst
NICHT automatisch auch gesund

= tierische Lebensmittel: erstklassige Nahrstofflieferanten

= tierische” Nahrstoffe: sehr gut bioverfiigbar, hohe Wertigkeit
= tierische Lebensmittel erleichtern gesunde Ernahrung

= keine ,Fleischberge” notig

= Erndhrung kann auch unter Einbeziehung tierischer Lebensmittel
pflanzenbetont/-basiert und nachhaltig sein

= Milch = hoher Nahr- und Gesundheitswert und preiswert
- Food-Synergy

— dieses Wissen droht verloren zu gehen!

Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder




Fazit

= Fleisch- und Milchersatzprodukte: kein vergleichbarer Nahrwert
= Nachhaltigkeit zumindest fraglich

- dieses Wissen ist kaum vorhanden!

- verschwindendes und noch nicht vorhandenes E-Wissen:
beides birgt konkrete Risiken!

Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder
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