CESUNDE ERNAHRUNG

Schluss mit Schnitzel,
Fleisch und Wurst?

Fin saftiges Steak, ein goldbraun herausgebackenes Schmitzel, ein Paar Frankfurter odey ein knuspriger Kdsekrainer - den
meisten Osterveichern lacht bei dieser Vorstellung das Herz. Doch 5o gut das alles schmeckt, so schlecht ist auch ein Zuviel
davon fiir unseve Gesundheit. Aber wicht nur das. Auch unserer Evde tuf ein hoher Fleischkonsim alles andere als gut.
Tnspirationen fiir ein Umndenken gevade jetzt in der Fastenzeit.

chhuss mit Fleisch und Wurst-
waren heift es ab dem kom-
menden September in allen
staatlichen Schulen New Yorks
an jedern Montag. Biirgermeister Bill de
Plasio verkiindete vergangene Wache
Jdén sogenannten ,Meatless Monday”,
also den fleischlosen Montag - ganz
ihnlich wohl dem hier zu Lande be-
kannten fleischlosen Freilag. 2017 war
das Projekt des , Meatless Mondays"
bereits gestartet worden - galt da aber
Jnur* flir 15 Schulen in New Yorks Stadt-
teil Brooklyn. Jetzt wird der ,Meatless
Mondav" auf alle 6ffentlichen Schulen
und damit auf 1,1 Millionen Kinder und
Jugendliche ausgeweitetf. In einer Pres-
sekanferenz begriindete der New Yorker
Bitrgermeister diesen Schrilt damit, dass
disse minimale Reduktion des Fleisch-
konsums ,die Gesun&heit der New Yor-
ker Schiilerinnen und Schiiler verbes-
sern und auch einen guten Einfluss auf
den Klimawandel® haben werde. ,Wir
halten unser Mittagessen und unseren
Planeten damit gritn - wovon nech hof-
fentlich viele kommende Generationen
profitieren werden', so de Blasio.

{sterreich im Spirzenfeld

Dass wir unseren Fleischkonsum
einschranken milssen ist auch hier zu
1anda nichts Neues mehr. Viel zu viel
Fleisch und Wurst landet jede Woche
auf unseren Tellern. Mit dem Fleisch
und vor allem den Fleischwaren wer-
den ,grofe Mengen an tierischern Fett
aufgenommen, das die Blutfettwerte
ansteigen ldsst und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Ubergewicht Vorschub
leister, belont Erndhrungsexpertin In-
geborg Hanreich im &Gesprach mit dem
Ronntag: Viele wurstwaren enthaiten
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30-50% der Encrgic in Form von tieri-
schem Fett”

Der WWF hat kizrzlich Zahlen verdffent-
lch, die belegen, dass Osterreich beim
Fleischkonsum gar im europdischen und
weltweilen Spitzenfeld licgt. Insgesamt
1.240 Gramm Fleisch werden im Durch-
schnitt pro Woche und pro Kopf geges-
sen. Das Gesundheitsministerium emp:
fiehlt aber nur 300 bis 450 Gramm pra
Woche - also knapp ein Drittel davon.

Wir haben uns daran gewbhni

Doch das Reduzieren des Fleischkon-
sums scheint wider besseren Wissens
den meisten von uns schwer zu fallen.
Aber warum ist das so? Warurn fallt uns
der Verzicht auf Fleisch gar so schwer?
,Historisch gesehen ist Fleisch wahr-
scheinlich eines der &ltesten Nahrungs-
mittel der Menschheit”, sagt Ingeborg

Hanreich: ,In manchen Erndhrungs-
formen spielt es deshalb auch immex
noch eine zentrale Rolle ~ etwa bei der
Paleo-Ernihrung® Auflerdem, so Inge-
borg Hanreich sei es in unseren Breiten
irnmer noch so, dass Fleisch als ,wertge-
bender, weil teurerer Bestandteil einer
Mahlzeit" gesehen wird und daher ge-
sellschaftlich einen anderen Stellenwert
hat als etwa Gemiise oder Obst.

Fleisch schmeckt den meisten von

uns also nicht nut. Wir sind es als Teil
unseres Emghrungsplans auch noch seit
Generationen gewohnt. Und Gewohn-
heiten lassen sich bekanntlich schwer
abschiitteln.

Fleisch hai auch sein Gules
Generell miisse gesagt werden, so In-

geborg Hanreich, dass Fleisch natiirdich
nicht nur schiecht sei, sondern auch viel




el +43 1 807 10 704
v reisewell.at

@Gutes in ihm stecke. ,Fleisch ist eine der
wichtigen Eiweiquellen®, so die Ernih-
rungsexpertin; , Fur viele Menschen, die
Milch und Eier nicht vertragen, ist es
neben pflanzlichen Eiweifitrigern, etwa
Hﬁ]scnfriichte}yund Fisch, der wich-
tigste Lieferant fiir Aminosiuren, also
Eiweillbausteinen. Diese dienen nicht
nur dem Muskelaufbau, sondern haben
viele Schliisselfunktionen im Kdrper.
Dariiber hinaus enthélt Fleisch Spuren-
elemente und Mineralstoffe” Neben
Zink, das flir Gedachtnisleistung und
Fortpflanzung wichtig ist, spiele Eisen
eine wichtige Rolle. ,Eisen aus tierischer
Quelle liegt im Fleisch in ¢iner Form vor,
die unserem Muskeleisen entspricht.

Es ist daher nicht nur schnell aufnehm-
bar, sondern kann auch gleich genutze
werden.” Gerade hei der Erndhrung

von Kindern komme aufierdem noch
dazu, dass Kinder das geballte Eiweif
im Fleisch fiir das Wachstum brauchen.
Auch bei starker kérperiicher Betiitigung
oder wenn jermand viel Sport betreibt,
ist Fleisch ein schneller und zuverlissi-
ger Eiweillieferant.

Zusammenfassend kann man also sa-
gen, dass Fleisch ein wertvoller Bestand-
teil einer gemnischten Erndhrung ist, so
Ingeborg Hanreich. Studien wiirden
zeigen, dass eine gemischte Erndhrung
mit eingeschrinktem Fleischkonsum
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Nicht zur Givze auf Fleisch verzichten

Soweit also die gute Nachricht: Ein
volliger Verzicht auf Fleisch ist weder
im Hinblick auf cie Gesundheit, noch
im Hinblick auf den Umweltschutz

unbedingt notwendig. Viclmehr muss s
ung allen um einen bewussten Konsum
gehen.

Um diesen anzuregen, hat der WW¥ in
diesem Jahr seine Kampagne ,Fleisch
ist uns nicht wurscht™ gestartet, Mit
dem online abrufbaren ,Fleischratge-
ber*, der Teil der Kampagne ist, wird
den Konsumenten eine Oricritierungs-
hilfe fiir nachhaltige Erndhrung mit
weniger und besserem Fleisch an die
Hand gegeben. Ausdriicklich empfohlen
wird in diesem Ratgeber - nebenbei be-
merkt - nur Bio-Fleisch, am besten aus
der Region. Weitere Produkte werden
anhand eines Ampelsystems auf Basis
ihrer Umweltfolgen gereiht. Unser
Ratgeber unterstiitzt alle Menschen, die
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NOCH EINIGE RES

sich umweltbewusster erndhren mich-
ten, ohne dabei zur Ginze auf Fleisch
zu verzichten®, sagt WWF-Expertin
Helene Glatter-Gotz. Die Kampagne ma—
che dabei auch auf die verpflichtende
Herkunftskennzeichnung von EFleisch
in Handel, Gastronomie und Gemein-
schaftsverpflegung aufmerksam. ,Die
Konsumentinnen und Konsumenten
sollen wissen, was auf ihren Teller
kommt. Das wiirde importiertes Billig-
fleisch zuriickdrangen und zugleich den
heimischen Landwirten beim Absatz
ihrer Produkte helfen”, betont Helene
CGlatter-Gétz.

Der WWT-Fleischratgeber zeigt auch, =
dass pilanzliche Alternativen, wie 2.5.
Seitan, inléndische Sojaprodukie und
Hiilsenfriichte, fast immer eine weit-
aus bessere Umwelt- und Klimabilanz
als Fleisch haben.  Tatsichlich ist es
natiirlich so, dass Fleisch absolut kein
Muss ist”, betont auch Ingeborg Han-
reich: ,Denn die guten Bestandteile
des Fleisches gibl es auch in anderen
Nahrungsmitteln” @ !

Der W\\/F-ﬁékchrmgeber ist online unter:
www. fleisch-ist-uns-nicht-warschi.at
abrufbar, -

Viele fleischiose oder fleischarme Rezepte
finden Sie auch in den Rezeptiiichern

von Ingeborg Hanveich und Britta Macho
-Pfiffige Rezepte fiir kleine und grofle
Leute” unil ,Dampfzaren - vom Babybrei
zuy Familienkost”, heide erschienen im
Hanveich Verlag, erhiltlich wrter
www.hanreich-verlag.at bzw. Tel.: 01-
5042829 oder im drilichen Buchhandel. .-
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