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Faktenblatt Erndhrung

Wir ibernutzen unsere natiirlichen Lebensgrundlagen seit 1970

Wie wir uns ernédhren, hinterlasst Spuren auf der Erde. Fiir den Anbau, die Verarbeitung und die Aufbewahrung von Lebens-
mitteln brauchen wir Ressourcen, die wir unserem Planeten entnehmen. Die Art und Weise wie wir uns gegenwartig ernidhren
iibernutzt diese natiirlichen Lebensgrundlagen. Seit etwa 1970 entnehmen wir der Natur jahrlich mehr Rohstoffe als nach-
wachsen konnen und stossen mehr Schadstoffe aus, als sie beseitigen kann.:

Persdnliche Umwelthelastung in der Schweiz

In unserem Alltag verursacht die Erndhrung im Schnitt 16 Prozent unseres CO.-Fussabdrucks. Mobilitiat, Wohnen und Heizen,
sowie unser allgemeiner Konsum verursachen ebenfalls grosse Umweltbelastungen.2 Wenn wir unsere natiirlichen Lebens-
grundlagen erhalten wollen, sind Verdnderungen in all diesen Bereichen notwendig. Deutlich senken konnen wir unseren Er-
nahrungsfussabdruck, indem wir mehr pflanzliche Lebensmittel essen und nur wenig tierische, wie beispielsweise Fleisch,
Fisch, Eier, Milch oder andere Milchprodukte.

Planetenkompatible Ernéhrung

Die internationale Plattform «Planet Based Diets»

zeigt, wie die Wahl von Lebensmitteln dazu beitragt,

einen gesunden Planeten und eine gesunde Ernédh- 9%

rung fur alle Menschen zu gewéhrleisten. Dabei wer-

den landerspezifische Empfehlungen ausgesprochen.

Weniger Fleisch, weniger Milchprodukte ist die Emp-

fehlung fur die Schweiz. Dies bedeutet beispielsweise

den Konsum von 14 Gramm rotem Fleisch pro Tag. 14 Tonnen
Mit diesem geanderten Verhalten ermaoglichen wir un- 28% CO,-eq
serer Landwirtschaft, auf eine graslandbasierte Milch- pro Person
und Fleischproduktion im Grasland Schweiz zu set- und Jahr
zen. Unsere Proteinversorgung wirden wir mehrheit-

lich Gber den Verzehr von Hiulsenfriichten (Bohnen,

Linsen), Nissen und anderen Pflanzensamen decken.

Eine solche flexitarische Diat ware planetenkompati-

bel. Wer besonders gesund und klimafreundlich sein

will, ernéhrt sich vegetarisch, oder verzichtet auf alle 31%
tierischen Lebensmittel und lebt vegan.

16%

16%

Ernahrung Wohnen

CO2-Aquivalente (CO2-eq) Mobilitat Konsum allgemein
CO2-Aquivalente werden genutzt, um die Klimawir-
kung unterschiedlicher Gase auszudriicken. Mit dieser
standardisierten Masseinheit kann der Effekt verschie-
dener Treibhausgase, wie Methan und Lachgas vergli-
chen werden.

offentliche Dienstleistungen

Abbildung 1. Klimadnderungspotential des Schweizer Konsums.
Quelle: ESU-services 2017


https://planetbaseddiets.panda.org/
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Erndhrung ist der Konsumbereich, der am meisten
Wasser und Land braucht.

Unser Erndhrungsstil hat einen grossen Einfluss auf
die Qualitdt unserer Umwelt. Die Erndhrung von
Schweizerinnen und Schweizer verursacht pro Kopf
etwa 2.5 Tonnen CO--eq pro Jahr. Damit liegen wir im
weltweiten Vergleich im obersten Drittel.3 Nebst der
Klimabelastung braucht die Landwirtschaft rund 30
Prozent der globalen Landoberflache fiir Weideland
und Ackerflachen und 75 Prozent des weltweit ver-
brauchten Wassers.4

Intensive Landwirtschaft, das heisst der Anbau nur
weniger Arten in strukturarmen Landschaften und der
Einsatz von Pestiziden und Diinger tragen erheblich
zum Riickgang der Artenvielfalt bei.5

Sparsam mit Fleischprodukten umgehen

Wer auf Fleisch verzichtet kann seinen Ernih-
rungs-Fussabdruck um ein Viertel senken.i Eine
vegane Ernihrung verkleinert den Fussabdruck so-
gar um 35 bis 40 Prozent.®

Der mittlere Fleischkonsum pro Kopf und Jahr betrégt in
der Schweiz etwa 48 kg?. Das entspricht etwa 131 Gramm
oder einem grossen Schnitzel pro Tag. Empfohlen gemaéss
Lebensmittelpyramide wéren aber nur zwei bis drei Portio-
nen Fleisch pro Woche.

Unser Fleischkonsum ist fiir gut ein Viertel der durch die
Erndhrung verursachten Klimabelastung verantwortlich.®
Weltweit werden auf 33% der Ackerfliche Futtermittel fiir
Tiere produziert, anstatt Lebensmittel fiir Menschen.8 Al-
lein die Produktion von einem Kilogramm Rindfleisch ver-
braucht fiinf bis 20 Kilogramm Futter. Fiir Fleisch braucht
es also ein Mehrfaches an Flache und Energie, wie fiir
pflanzliche Produkte.? Nutztiere fressen Pflanzen, die der
Mensch auch direkt essen konnte.

Auch andere tierischen Produkte wie Fisch, Milch, Kise,
Joghurt oder Eier heizen dem Klima ein. Zusammen mit
den Fleischprodukten sind sie in der Schweiz fiir fast die
Hilfte (46%) der erndhrungsbedingten Treibhausgas-Emis-
sionen verantwortlich.¢

® Fleisch & Fisch

Tierische Produkte

Gemiise & Friichte

Getreideprodukte 13%

m Fette & Ole

Getridnke l 7%

m Transport, Vertrieb,
Verpackung

6% 22%

Abbildung 2. Durschnitt der Klimabelastungen durch die
Erndhrung in der Schweiz. Quelle: ESU-services 2015.

e  Wiederkiduer produzieren bei der Verdauung und
Ausscheidung das Treibhausgas Methan (25-fach
schadlicher als CO.). Bei der Lagerung und Aus-
bringung von organischem Diinger entsteht zu-
dem Lachgas (300-fach schidlicher als CO.).
Beide Treibhausgase erhitzen das Klima also zu-
sétzlich an.

¢ Die Futtermittelproduktion ist energieintensiv,
u.a. weil die Produktion von Pestiziden und
Kunstdiingern aufwéndig ist.

e Erodierte Boden und fiir Futtermittel und Weide-
flaichen gerodete Wilder tragen ebenfalls zur
Klimaerhitzung bei.

e Aus diesen Griinden schlédgt eine Mahlzeit mit
Fleisch mit rund dreimal so viel Treibhausgasen
zu Buche, wie ein vegetarisches Gericht.t

i Berechnungen beziehen sich auf durchschnittlichen Fleischkonsum in der Schweiz.
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Klimabelastung verschiedener Erndhrungsstile
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Abbildung 3. Klimabelastung verschiedener Erndhrungsstile in t CO2-eq pro Jahr und Person. Definition Durchschnitt:
1kg Fleisch / Woche, 1-2 Portionen Milchprodukte am Tag, 3 Eier pro Woche vegan: inklusive Ersatzprodukte (Tofu, Quorn,
Sojamilch; flexitarisch: 3009 Fleisch / Woche, 1-2 Portionen Milchprodukte pro Tag, 3-4 Eier pro Woche; Viel Milch,
Eier und Fleisch: 1.5kg Fleisch / Woche, 2-3 Portionen Milchprodukte pro Tag, 10-12 Eier pro Woche. Quelle: ESU-ser-
vices 2015.

Getrdnke

Getranke werden in der Diskussion rund um die Klimabilanz der Erndhrung oft vergessen. Dabei spielen sie eine wichtige
Rolle in unserem Ernahrungsfussabdruck. Schon beim Wasser gibt es erhebliche Unterschiede zwischen Leitungswasser und
gekauftem Mineralwasser (Abbildung 4). Leitungswasser schneidet hier besonders gut ab, weil es ohne benzinbetriebene Fahr-
zeuge und unverpackt zu uns gelangt. Werden die Getranke gekiihlt und mit Kohlenséure versetzt hat dies einen eher geringen
Einfluss. Fruchtséfte und Siissgetranke haben einen wesentlich grosseren Klimafussabdruck als Wasser und sollten daher als
Genussmittel an eher besonderen Anlédssen aufgetischt werden.

Durstloscher

Trinkwasser ab Leitung (TW)  0.0005

TW, sprudelnd (Soda-Gerat) 0.05

TW, sprudelnd (Soda-Gerit), gekiihlt 0.07
MW, PET, sprudelnd 0.20
MW, PET, sprudelnd, gekiihlt 0.26
Eistee 0.33
Orangensaft, aus Konzentrat 0.65
Apfelsaft 0.73

Orangensaft, frisch gepresst 1.50

Abbildung 4. Klimabelastung verschiedener Getrdnke in kg CO2-eq. TW (Trinkwasser) = Leitungswasser, MW = Mineral-
wasser. Angaben beziehen sich auf 1 Liter Getrdank. Quelle: ESU-services 2021.1°
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Genussmittel

Die Getréanke in Abbildung 5 dienen weniger der reinen Fliissigkeitsaufnahme. Deshalb wird die Klimabelastung fiir typische
Portionengrossen und nicht pro Liter angezeigt. Bei den Heissgetrénken ist insbesondere der landwirtschaftliche Anbau der
Kaffeebohnen, bzw. die bendtigte Menge Kaffee pro Tasse entscheidend. Ein weiterer wichtiger Punkt ist die Zugabe von
Milch. Bei den alkoholischen Getrinken zeigt sich, dass eine Stange Bier bzgl. Klimafussabdruck dhnlich abschneidet wie 1dl
Wein. Nebst dem landwirtschaftlichen Anbau ist hier wie bei den Durstloschern der Transport wichtig. Durch die Wahl von
regional produzierten Getranken kann dieser Anteil reduziert werden.

Cappuchino (3dl) 0.21

Kaffee, Maschine (1.25d1) 0.09

Heissgetranke

Schwarztee, Beutel (2.5d1) 0.03
Bier (3dl) 0.28

Weisswein (1dl) 0.24

Alkoholika

Rotwein (1d1) 0.23
Energydrink (2dl) 0.17

Abbildung 5. Klimabelastung verschiedener Getrdnke in kg CO2-eq. Angaben beziehen sich auf eine Portion: Kaffee
(125ml), Tee (250ml), Wein (1dD), Bier (3dl), Energydrink (2dl). Quelle: ESU-services 2021.

Milch- und Milchersatz

Vollmilch 1.4
Der Milchkonsum in der Schweiz sinkt seit Jahren. Sojadrink 08
Wiéhrend im Jahr 2000 durchschnittlich 89 Liter Milch pro ’
Jahr konsumiert wurden, waren es 2020 nur noch 51 Liter )
pro Kopf.! Fiir die Umwelt ist dies ein Gewinn, sofern die Mandeldrink 09
Konsumenten die Kuhmilch nicht andernorts, z.B. in Form
von Kise aufnehmen. Pflanzliche Drinks, z.B. in Miiesli und Reisdrink 1.0
Heissgetrianken haben einen deutlich geringeren
Klimafussabdruck. Haferdrink 0.8

Klimabelastung von Milch und Milchalternativen in kg
CO2-eq. Die Angaben beziehen sich auf 1 Liter Getrdnk.
Quelle: ESU-services 2021

Verschwendung vermeiden

Nur so viel einkaufen, wie man braucht

Fast 40 Prozent aller fiir den Konsum produzierten Lebensmittel werden verschwendet.'? Jedes Jahr fallen in der Schweiz un-
gefiahr 330kg Food Waste pro Person an, anstatt auf dem Teller zu landen.'3 Durch ineffiziente Technologien oder verschwen-
derische Handhabung geht ein grosser Teil dieses Food Wastes entweder bei der Ernte, im Laufe der Verarbeitung oder in Pri-
vathaushalten verloren.'4 Diese Verluste miissen nicht sein: Wenn wir nur einkaufen, was wir wirklich konsumieren und
Resten konsequent verwerten, schonen wir die Umwelt.

Uberschuss verwerten

Gemiise und Obst, welches nicht den Normen bzgl. Farbe und Form entspricht, gelangt haufig gar nicht erst in den Verkauf.
Konsumentinnen und Konsumenten wiinschen zudem bis zum Ladenschluss frisches Brot. Die Konsequenz: Die im Ladenre-
gal liegen gebliebene Backware wird weggeworfen. Konsumenten, Produzenten und Héndler kdnnen sich zum Beispiel tiber
https://toogoodtogo.ch dafiir einsetzen, dass diese Lebensmittel noch einen Abnehmer finden.
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Bio-Produkte vorziehen

Bio-Lebensmittel fordern die Artenvielfalt und schiitzen das Wasser

In der Schweiz entsprechen 10 Prozent der gekauften Produkte einem Bio-Standard (Stand 2017).15 Biologisch bewirtschaftete
Flachen werden nicht mit synthetischen Pestiziden behandelt und es wird auf Kunstdiinger verzichtet. Dadurch verschmutzt
diese Landwirtschaftsform das Wasser und den Boden deutlich weniger. Tier- und Pflanzenarten profitieren von einer biologi-
schen Bewirtschaftung: Biobetriebe konnen bis zu 30 Prozent mehr Arten beherbergen. Diese biologische Vielfalt ist beispiels-
weise fiir eine natiirliche Schiadlingsreduktion oder die Bestaubung von Bliiten wichtig.6

Auf eingeflogenes Gemiise und Obst verzichten 14.9

Flugtransporte belasten das Klima wegen der schéadlichen
Treibhausgase stark. Auch mit Ol oder Gas beheizte Treib-
hauser sind schlecht, verbrauchen sie doch rund 10-mal
mehr Energie als im Freiland gezogene Lebensmittel.”
Hingegen spielt die Regionalitit und Saisonalitét in der

Oko-Bilanz oft eine untergeordnete Rolle. So haben zum 137 0.79

Beispiel Tomaten aus einem fossil beheizten Schweizer Ge-

wichshaus einen hoheren Klimafussabdruck als sonnenge- Peru Flugzeug Peru Schiff Schweiz LKW

reifte Tomaten aus Sizilien, auch wenn diese mit dem LKW

transportiert wurden.’® Am 6kologischsten ist einheimi- Abbildung 6. Klimadnderungspotenzial in kg CO2-eq/kg grii-

nen Spargel nach Herkunftsland und Transportart in die

hes Bio- . .. . 1 .
sches Bio-Obst und -Gemise saisonal genossen Schweiz. Quelle: Zhiyenbek, A. et al. 2016

Die wichtigsten Tipps im Uberblick

Massvoll:

Kaufen Sie nur so viel ein, wie Sie auch essen mdgen und verwerten Sie Resten konsequent. Rund ein Drittel
der produzierten Lebensmittel werden weggeworfen.

Pflanzliche Lebensmittel:
Ein vegetarisches Gericht belastet das Klima im Durchschnitt dreimal weniger als ein Gericht mit Fleisch. Vegane Ge-
richte sind noch klimafreundlicher.

Biologische (naturnahe) Produktion:

Die naturnahe Produktion ist ressourcenschonend, fordert die langfristige Bodenfruchtbarkeit und schiitzt die
nattrliche Artenvielfalt. Welche Lebensmittel-Labels besonders zu empfehlen sind zeigt der WWF-Labelratgeber
(www.wwf.ch/labels).

Wasser marsch:
Trinken Sie am besten Wasser aus der Leitung und setzen Sie andere Getranke gezielt als Genussmittel ein.

Saisonal oder haltbar gemacht
Kaufen Sie Obst und Gemise, welches weder eingeflogen noch im fossil beheizten Gewéchshaus gezogen wurde. Fehlt
ein solches Angebot im Laden, wahlen Sie am besten eingefrorenes oder anders haltbar gemachtes Obst oder Gemuse.

Fair:
Der faire Handel garantiert Familien im Stiden ein existenzsicherndes Einkommen und elementare Arbeits-
rechte.

Weitere Infos unter
wwf.ch/essen


http://www.wwf.ch/labels
http://www.wwf.ch/essen
http://www.wwf.ch/essen
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Unser Ziel

Ny Gemeinsam schitzen wir die Umwelt und gestalten eine Spenden: PC 80-470-3
WWF lebenswerte Zukunft fiur nachkommende Generationen. wwf.ch/spenden
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