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SCHWEIN GEHABT?

BIOLADEN
Gesundheitsanbieter aus der Region IN KASSEL UND REGION



Uber dem Tellerrand...

Klimafreundlich geniefien

Von Eva Metz

zierung von Ubergewicht sind
sehr gefragt. Gangige wissen-
schaftliche Empfehlungen, kénnen
fir die Umwelt und den Menschen je-
doch ungewollte Folgen haben. Ge-
gen Ubergewicht bzw. fir unser
Wohlftihlgewicht braucht es systemi-
sche Lésungen.
.Kasebrdtchen und Rihrei zum Frih-
stlick
Putengeschnetzeltes mit Gemuse zu
Mittag
Steak und Salat zum Abendessen.”
So oder so dhnlich lauten zur Zeit vie-
le Erndhrungsempfehlungen fir Ab-

E rnéhrungsratschlage zur Redu-

nehmwillige oder sogar auch Krebs-
patienten. Das Eiweif3 in der Nahrung
steht dabei im Vordergrund. Nach die-
sen Empfehlungen sollte der Eiweif-
Anteil wie Fleisch, Fisch, Milchproduk-
te erhoht und die Kohlenhydrate wie
Brot, Nudeln, Kartoffeln, zuckerreiche
Lebensmittel reduziert werden.

Aus gesundheitlichen, vor allem aber
auch aus Klimaschutzgriinden stehe
ich diesen Empfehlungen sehr skep-
tisch gegentiber.

Das Umweltbundesamt hat errech-
net, dass das ,Bedurfnisfeld Ernéh-
rung” einen Anteil von 20 Prozent an

den Treibhausgas-Emissionen ver-
zeichnet. Ein Aspekt, der bei gangi-
gen Klimaschutzbetrachtungen im-
mer noch stark vernachlassigt wird.

Ess-Entscheidungen mit
globalen Auswirkungen

Werden Lebensmittel erzeugt, verar-
beitet, gelagert, transportiert, ge-
kihlt und am Herd zubereitet, entste-
hen Treibhausgasemissionen wie CO
2, Methan und Lachgas.

Klimaschutz und Essen hdngen also
eng zusammen. Die Entscheidungen,

Warme und Strom
aus Sonnenlicht
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die jeder fur den eigenen Tisch und
Bauch trifft, wirken sich auf viele an-
dere Menschen der Erde aus. Vor al-
lem die Produktion von tierischen Le-
bensmitteln schldgt bei der Betrach-
tung ernahrungsrelevanter Anteile
am Klimawandel zu Buche. Die bei-
den Klimagase Methan und Lachgas
spielen hierbei eine Rolle. Methan, 25-
mal so schadlich wie CO,, entweicht
den Kuhmagen bei der Verdauung
und es entsteht durch die tierischen
Ausscheidungen die in Form von Mist
und Glle anfallen.

Lachgas, 296-mal so klimaschadlich

Wir planen, bauen und warten lhre Solaranlage
fach- und bedarfsgerecht.
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wie CO,, bildet sich vor allem durch
die Ausbringung von Kunstdiinger
(synthetische Stickstoffdiinger) auf
die Acker. Der Anbau von Kraftfutter
(Soja, Mais und Getreide) fiir die Tier-
nahrung tragt zur Monokultur der
landwirtschaftlichen Flachen bei und
die Fiitterung der Tiere damit ist nicht
artgerecht.

Durch dieses Kraftfutter werden Rin-
der und Co. zu Nahrungskonkurren-
ten des Menschen vor allem im Hin-
blick auf die Welternahrungssitua-
tion. Sieben Kalorien pflanzliche Fut-
termittel sind durchschnittlich not-
wendig um eine Kalorie tierische Le-
bensmittel zu erzeugen. Angesichts
von fast einer Milliarde hungernder
Menschen ist diese Nahrungsmittel-
produktion der Industrielander
ethisch und klimaschutztechnisch
nicht mehr vertretbar.

Kase klimaschddlicher als
Wurst

Viel Kase zu essen, um die Wurst zu
meiden ist leider auch keine Lésung.
Wie das Schaubild verrat, schneidet

der Hartkase in der Klimabilanz sogar
schlechter ab als die Wurst, was vor
allem mit der Produktion, Lagerung
und im Besonderen mit der Kiihlung
zusammenhangt. So manche nord-
hessische ,ahle Worscht”, die luftge-
trocknet reift und gelagert wird, liegt
bei der CO,-Betrachtung niedriger als
der lange gereifte Kase aus der Kuhl-
theke. Moglichst viel Tiefkihl-GemUse
zu essen ist vor diesem Hintergrund
natirlich auch die falsche Empfeh-
lung.

Es ware an der Zeit endlich damit auf-
zuhdren, einseitig auf die Probleme
unserer Zeit zu schauen, sondern ge-
meinsam und interdisziplindre Losun-
gen zu finden. Da gerade die Men-
schen, die die Probleme mit verur-
sacht haben, oftmals weiterhin Ent-
scheidungstrager sind, kann die Ver-
teidigung ihrer Vorteile bei der Pro-
blemlésung im Weg stehen.

Ein Beispiel: In der Fachgesellschaft Er-
nahrung herrscht ein regelrechter
Kampf um die Bewertung des Koh-
lenhydrat-Anteils der tdglichen Ver-
zehrmenge. Die unterschiedlichen
Aussagen und vermeintlichen Be-

BAFA Vor-Ort-Beratung

Tel. 0561. 2026848
kontakt@energieberatung-kassel.de
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weise verunsichern die ,Esser” zu
tiefst. Wem kann man denn noch
glauben? Eine sehr berechtigte Frage!
Das ,bose” Fett wurde viele Jahre ver-
antwortlich fir das wachsende Uber-
gewicht gemacht. Nun stehen die
Kohlenhydrate auf der Anklagebank.
Die Auswirkungen der ,richtigen” Er-
nahrung auf den Menschen und die
Umwelt ist jedoch viel komplexer, als
wir es Uberhaupt zum jetzigen Zeit-
punkt verstehen kénnen. Deshalb ist
es so wichtig Uber den Tellerrand zu
schauen.

Pfunde purzeln nebenbei

Fangen wir an, gemeinsam nach L6-
sungen zu suchen, Verantwortung zu
Ubernehmen, die Erfahrung der Alte-
ren mit neuem Wissen und Fertigkei-
ten zu verbinden und lernen ganz-
heitlicher zu schauen. Dann ist von
Koch- und Gesundheitstreffs, Lern-
und Saisongarten, Selbsternteprojek-
ten, solidarischer Landwirtschaft,
Uber essbare Griinbereiche bis zu bli-
henden bienenfreundlichen Zonen in
der Stadt noch vieles mdglich von

dem wir jetzt nur trdumen. Es gibt
schon so viele Initiativen, Projekte und
nordhessische Produzenten, die sich
auf den Weg gemacht haben und mit
denen jeder Einzelne etwas flr den
Klimaschutz tun kann.

Mit einem klimaoptimierten Ernah-
rungsstil kann der Treibhausgas-Aus-
stoB im BereichErndhrung um mehr
als die Halfte vermindert werden.
Ganz ohne Neuanschaffungen oder
zusatzliche Investitionen kann jeder
sofort beginnen. Ein Gewinn fir die
Umwelt, die Region und die eigene
Gesundheit. Das gute Gewissen kann
sich dann zusatzlich noch positiv auf
unser Immunsystem auswirken.

Die Starkung der Erndhrungskompe-
tenz des Einzelnen im Umgang mit Le-
bensmitteln kdnnte einen positiv Ein-
fluss auf das Wohlftihlgewicht haben:
Wo kommen meine Lebensmittel
her?, Welche Inhaltsstoffe enthalten
sie?, Wie kann ich sie lagern?, Wie
kann ich sie zubereiten und die Reste
verwerten? sind die zentralen Fragen.
Vielleicht purzeln beim gemeinsamen
tun und klimafreundlichen Essen so-
gar einige Pfunde - so ganz nebenbei!
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Hunger und Sdttigung aus
der Balance

Die Menschen sind tief verunsichert
und wissen nicht mehr, wie eine aus-
gewogeneErnahrung schmeckt.
Hunger und Sattigung sind aus der
Balance gekommen. Der tagliche
Rhythmus, der sich sehr verandert
hat, die Kompensation von Stress mit
Essen, die Lebensmitteldenaturie-
rung (Didtprodukte, kinstliche Aro-
men, Geschmacksverstarker, etc. )
haben einen viel gréBeren Einfluss
auf das Gewicht der Menschen als
der Anteil der Kohlenhydrate. Sonst
waren alle Vegetarier, Veganer und
Menschen, die wenig tierische Pro-
dukte zu sich nehmen dick. Das
Gegenteil ist der Fall!

Schon heute, gibt es Hinweise dar-
auf, dass zu viel tierisches Eiweil3
krank machen kann. Ubergewicht
oder Wohlflihlgewicht: Das ist keine
Frage vom Kohlenhydratanteil in der
Nahrung sondern von der Qualitat
der Kohlenhydrate, des Erkennens
der komplexer Erndhrungszusam-
menhange und der Fahigkeit, syste-
mische Lésungsansatze zu finden.

KLIMA

Info:

www.essbarestadt.de
www.ttkassel.de (Stadt im Wandel)
www.mach-was-stiftung.de
www.klima-sucht-schutz.de
www.oeko-fair.de
www.nachhaltigeernaehrung.de
www.tiefenoekologie.de
www.anders-besser-leben.de

Die Autorin

Eva Metz hat in Fulda Oecotropholo-
gie (Erndhrunswissenschaft) studiert,
ist freiberuflich in der Erndhrungsbe-
ratung, der betrieblichen Gesund-
heitsforderung und der Adipositas-
therapie (Adipositas = starkes Uber-
gewicht mit krankhafter Auswir-
kung) tatig. Berufserfahrungen im
Okologischen Landbau, der GroBgas-
tronomie und im Personalwesen Im
Rahmen von Zusatzausbildungen in
der Tiefendkologie und der Ernah-
rungspsychologie hat sie tber den
Tellerrand geschaut.

Info: www.esswertsein.de

Tipps fiir eine klimafreundliche Erndhrung

Die Region Nordhessen hat viel ,Gu-
tes” und ,Unbelastetes” zu bieten.
Leider, so berichtete ein Krauter-
und Teeproduzent aus unserer Re-
gion, wissen das Konsumenten aus
anderen Regionen eher zu schatzen
als die ansdssige Bevolkerung. In
Nordhessen gibt es hervorragende
Landwirte, Gartner, Lebensmittel-
produzenten, Regiohdndler, Imker
und leckere Produkte.

1. Regionale Ware bevorzugen
.Flugzeugware” ist extrem klima-
schadlich!

2. Saisonale Ware einkaufen
Freiland-Anbau ist weniger klimabe-
lastend als die Erzeugung (auBer-
halb der Jahreszeit) in beheizten
Treibhdusern. AuBerdem enthalten
diese Nahrungsmittel oft mehr Ni-
trat und sind deshalb auch weniger
empfehlenswert. Ein Beispiel:
Erdbeeren aus Sudafrika verursa-
chen 11,67 kg CO,-Aquivalente je kg
Lebensmittel Treibhausgas-Emissio-
nen im Vergleich zu Erdbeeren aus
Italien mit 0,219 kg CO,-Aquivalente
und Erdbeeren (zur Erdbeerzeit!)
aus der Region mit 0,061 kg CO,-
Aquivalente (Demmeler 2007).
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3. Mehr pflanzliche, weniger tie-
rische Nahrungsmittel

Die Produktion/Erzeugung tieri-
scher Lebensmittel erfordert einen
wesentlich  hoheren Energiever-
brauch (meist aus fossilen Energie-
trdgern) als die Erzeugung von
pflanzlichen Nahrungsmitteln.
Artgerecht ware besser:

Eine grasende Kuh auf der Weide
ware artgerecht, wesentlich klima-
freundlicher als Stallkiihe und die
Milch weist auch noch bessere Wer-
te bei den gesundheitsférdernden
Inhaltsstoffen aus.

4. Okologisch erzeugte Lebens-
mittel bevorzugen

Bei der Betrachtung der Treibhaus-
gasbilanz schneiden Oko-Produkte
besser ab als Lebensmittel aus kon-
ventionellem Anbau. AuBerdem
sind synthetische Stickstoffdinger
im Okolandbau verboten. Die Her-
stellung dieser Dlinger ist sehr ener-
gieaufwendig.

Die 6kologische Tierhaltung ver-
braucht weniger Energie als die kon-
ventionelle, was auf den geringeren
Energieverbrauch der 6kologischen
Futtermittelproduktion zurtickzufuh-
ren ist.
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Auslagestellen und Verteilung:

StadtZeit Kassel wird in einer Auflage von

10000 Exemplaren gezielt Entscheidern aus Wirt-
schaft, Kultur und Verwaltung tbersandt, “die ta-
geszeitung” (taz) und die ,Frankfurter Rund-
schau” legen es als lokale Beilage fiir ihre Kasse-
ler Abonnenten bei, wie auch Hettling's Lesezir-
kel. StadtZeit Kassel bedient einen eigenen Ver-
teiler (siehe unten) und steht in allen Sparkassen-
filialen zur Disposition. Unser eigener Verteiler
wird auf Kundenwunsch permanent erweitert —
eine Auswahl:

...Fahrradhof, FiDT - Technologie und Griinder-
zentrum , Filmladen, Gloria, Bali, Frauencomput-
erschule ItF, FrauenLesbenZentrum Kassel, Freie
Schule Kassel, Freies Radio Kassel, Freiwilligen-
zentrum Kassel, Fritz macht Licht, Gesundheits-
zentrum Marbachshohe, GWG der Stadt Kassel,
GWH, Handwerkskammer Kassel, uvm.

Heilhaus Kassel, Heilzentrum Kassel, Hessen
Akademie, Hessischer Rundfunk, Hillebrand Lie-
gen + Sitzen, Institut InBalance, Jean-Paul-Schule,
kassel tourist und Kurinformation, Kasseler Kin-
der- und Jugenkunstschule, Kassel-West e.V.,
Kirchhof Woman, Komddie Kassel, Kulturhaus
Dock 4, Kulturinitiative Kassel im AZ, KulturNetz
Kassel e.V., u.v.m.
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