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Die Schweizer sind zu dick: Vier von zehn Erwachsenen in der
Schweiz sind iibergewichtig. Mit fatalen Folgen fiir die Gesundheit.
Jetzt stellt sich heraus: Unsere Erndhrungsweise hat nicht nur fa-
tale Folgen fiir den Korper, sondern auch fiir das Klima. Etwa ein
Drittel der Treibhausgase entstehen bei Produktion, Verarbeitung
und Transport unserer Nahrung. Deshalb soll jetzt auch unser Es-
sen klimafreundlicher werden. Menschen, die sich besonders kli-
mafreundlich erndhren, haben auch schon einen Namen: Das sind
Klimatarier. Bloss: Was heisst klimafreundliche Erndhrung fiir den
Korper? Ist das auch gesund?

Wir erndhren uns falsch: In der Schweiz sind rund 41 Prozent der er-
wachsenen Bevolkerung iibergewichtig, davon sind 10 Prozent sogar adi-
pos.! Das hat dramatische Folgen fiir die Gesundheit der Schweizerinnen
und Schweizer: So starkes Ubergewicht fiihrt zu Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes und Krebs. Besorgniserregend ist, dass die Zahl der
tibergewichtigen Erwachsenen in der Schweiz in den letzten Jahren stark
zugenommen hat. Wir wissen zwar immer mehr iiber die richtige Ernéh-
rung, machen aber offenbar gleichzeitig immer mehr falsch.

Jetzt stellt sich heraus: Die Art, wie wir uns erndhren, hat nicht nur ka-
tastrophale Folgen fiir unseren Korper, sondern auch fiir das Klima.
Denn etwa ein Drittel der Treibhausgase entstehen durch unsere Ver-
sorgung mit Lebensmitteln, also bei der Produktion, der Verarbeitung
oder dem Transport von Nahrungsmitteln. «Wenn jeder von uns sich
drei Mal pro Woche klimafreundlich erndhren wiirde, hitten wir die glei-
che Treibhausgaseinsparung , wie ein Sechstel weniger Autos auf unse-
ren Strassen», schreibt «Eaternity», ein Programm zur Berechnung der
Umweltauswirkungen von Nahrungsmitteln.? Bloss: Was ist eine klima-
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freundliche Erndhrung?
Klimatarier essen mehr Gemiise

Wie eine umwelt- und klimafreundliche Erndhrung aussieht, dariiber
gibt es verschiedene Studien und Berichte, etwa eine Studie des Barilla
Center for Food and Nutrition,® Berichte des WWF*, von Greenpeace,’
der Umweltberatung Luzern,® der Umweltberatung CO,Online’ oder der
Klimatarier® (ja, die gibt es wirklich). Ich habe mich durch einen ganzen
Berg dieser Berichte durchgewiihlt. Die Informationen und Hinweise
lassen sich etwa so zusammenfassen: 1) Essen Sie weniger Fleisch, 2)
essen Sie saisonale und regionale Friichte und Gemiise und 3) essen Sie
moglichst Frischprodukte und bereiten Sie Ihr Essen selbst aus frischen
Zutaten zu. Sehen wir uns die einzelnen Punkte etwas genauer an:

Als grosster Klimasiinder gilt die Fleisch- und Milchproduktion. Laut der
deutschen Heinrich Boll-Stiftung verursachen die 20 weltweit grossten
Fleisch- und Milchkonzerne mit 932 Millionen Tonnen CO, pro Jahr
mehr Emissionen als Deutschland, der viertgrosste Industriestaat der
Welt, mit 902 Millionen Tonnen CO, pro Jahr.® Laut dem WWTF verur-
sacht ein Kilogramm Schweinefleisch gleich viel CO, wie 80 Kilogramm
Kartoffeln. Der so genannte Fussabdruck, also die Umweltbelastung, der
Erndhrung eines durchschnittlichen Schweizers reduziert sich um 24
Prozent, wenn er auf vegetarische Erndhrung umstellt.

Wer Fleisch isst, schadet dem Klima - und sich selbst

Fleisch ist also gar nicht gut fiirs Klima. Das trifft sich gut, denn wer viel
Fleisch isst, schadet nicht nur dem Klima, sondern auch sich selbst. Der
deutsche Wissenschaftsjournalist Bas Kast hat in seinem «Erndhrungs-
kompass» (meine Rezension finden Sie hier) zusammengefasst, was die
Wissenschaft heute iiber Erndhrung weiss. Er kommt zum Schluss: Wir
essen viel zu viel Fleisch. In der Schweiz sind es pro Kopf und Jahr tiber
50 (!) Kilogramm Fleisch.'” Das am héufigsten verzehrte Fleisch in der
Schweiz stammt vom Schwein (21,64 Kilo pro Kopf und Jahr). Der Kon-
sum von Kalb- und Rindfleisch summiert sich auf fast 14 Kilo pro Kopf
und Jahr.

Bas Kast schreibt im «Erndhrungskompass»: «Essen Sie mehr Pflanzliches
und weniger Tierisches. Nicht das Gemiise, sondern das Fleisch sollte die
Beilage bilden.» Vor allem rotes Fleisch vom Rind und Schwein sollten
wir aus gesundheitlicher Sicht nur ein paar Mal im Jahr (!) essen und
stattdessen lieber zu (fettigem) Fisch und zu Poulet aus tierfreundlicher
Haltung greifen. Hier decken sich also die Empfehlungen zum Schutz des
Klimas mit jenen von Gesundheitsexperten.

Was gesund ist, ist auch umweltfreundlich

Interessanterweise ist das auch in anderen Bereichen so. Die Empfehlung,
zum Schutz des Klimas mehr saisonale und regionale Friichte und Ge-
miise zu essen, findet sich so auch im Buch von Bas Kast. Wir essen zu
viel Zucker, generell zu viele Kohlenhydrate und zu wenig (ganze) Friich-
te und Gemiise. Aus Sicht des Klimaschutzes ist der Zusatz «saisonal

und regional» wichtig, weil nur auf diese Weise sichergestellt ist, dass die
Produkte nicht energiereiche Transportwege und Lagerzeiten bendtigen.
Aus gesundheitlicher Sicht ist die Empfehlung ebenfalls sinnvoll, weil auf
diese Weise fiir Frische und Abwechslung auf dem Speisezettel gesorgt ist.
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Auch die dritte Empfehlung, das Essen moglichst selbst aus frischen Zu-
taten zuzubereiten, steht genau so im «Erndhrungskompass». Fiir Bas
Kast ist das sogar der wichtigste Ernahrungstipp tiberhaupt: «Essen Sie
moglichst unverarbeitete Nahrungsmittel. Sprich, alles, was direkt aus der
Natur kommt. Alles, was ohne Zutatenliste auskommt, meist sogar — von
Hiilsenfriichten, Niissen, Samen und Krautern einmal abgesehen - ohne
Verpackung.» Ein Klimaschiitzer wiirde es nicht anders formulieren. Aus
Sicht des Klimas ist klar: Es schadet der Umwelt, wenn Lebensmittel zu-
erst durch die halbe Welt gekarrt werden, aufwandig zu Fertigmahlzeiten
zusammengefiigt, verpackt und gekiihlt werden miissen, bevor sie im
eigenen Kiihlschrank landen. Fertigprodukte, das, was die Amerikaner
«processed Food» nennen, sind auch aus gesundheitlicher Sicht schad-
lich, weil sie oft viel zu viel Zucker und Salz enthalten und viele un-
erwunschte chemische Zusatzstoffe wie Stabilisatoren, Aromaverstiarker
und Konservierungsmittel. Geradezu schédlich sind siisse Softdrinks -
und die sind auch aus des Sicht des Klimaschutzes nicht zu empfehlen.

Ausnahmen sind Avocados und Mandeln

Zusammengefasst konnte man also sagen: Was gesund ist, ist auch um-
weltfreundlich. Meistens jedenfalls. Aber es gibt Ausnahmen. Die Avoca-
do ist eine solche Ausnahme, vor allem, weil sie viel Wasser verbraucht.
Im Durchschnitt braucht ein Bauer etwa 130 Liter Wasser, um ein Kilo-
gramm Salat zu produzieren. Fiir ein Kilogramm Tomaten sind es 180
Liter Wasser. Ein Kilogramm Avocados verbraucht 1'000 Liter Wasser!"!
Noch extremer ist der Wasserverbrauch bei Mandeln: Fiir die Produktion
von einem Kilogramm Mandeln sind bis zu 15'000 Liter Wasser nétig."
Nur Fleisch braucht noch mehr Wasser: Fiir die Produktion von einem
Kilogramm Rindfleisch sind iiber 15'000 Liter Wasser nétig."”* Mandeln
und Avocados mogen gesund sein — dem Planeten bekommt die Produk-
tion gar nicht.

Von Mandeln und Avocados und abgesehen gilt aber die Faustregel: Wer
gesund isst, der isst auch klimafreundlich - und umgekehrt. Fragt sich
nur, ob die Menschen in der Lage sind, diese Informationen umzusetzen.
Denn so umwerfend neu sind diese Erkenntnisse nicht. Aus Erndhrungs-
sicht sind es Empfehlungen, die auch schon vor ein paar Jahren Giiltigkeit
hatten. Dennoch hat die Zahl der stark tibergewichtigen Menschen in der
Schweiz in den letzten Jahren schnell zugenommen. Vielleicht schaften es
ja Klimaschiitzer, den Trend zu brechen und die Schweizer zu gesunden
Klimatariern zu machen. Das wire nicht nur gut fiirs Klima, sondern
auch fiir die Menschen.

Basel, 16. August 2019, Matthias Zehnder mz@matthiaszehnder.ch

PS: Nicht vergessen - Wochenkommentar abonnieren. Kostet nichts,
bringt jede Woche ein Mail mit dem Hinweis auf den neuen Kommentar
und einen Buchtipp. Einfach hier klicken.
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