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Seit den 1950er Jahren hat sich das,
was wir essen, wie wir essen und wo
wir essen grundlegend verändert. An-
ders als damals ist unsere Kost heute
zu üppig sowie zu fett- und eiweiß-
haltig. Problematisch ist vor allem der
hohe Fleisch- und Wurstkonsum sowie
der zunehmende Verzehr stark ver-
arbeiteter Erzeugnisse, besonders von
Fertigprodukten. Tiefkühlpizzen & Co
liegen im Trend, Fast Food ist allgegen-
wärtig, Snacks treten an die Stelle tra-
ditioneller Gerichte.

Auch die Beziehung zum Essen hat
sich gewandelt. Ernährung wird immer
mehr zur Nebentätigkeit und zum
Bestandteil einer »Fremdversorgung«.
Wir essen Nahrungsmittel, deren »Ge-
schichte« wir selten kennen: Wir wis-
sen wenig über deren Erzeugung und
Verarbeitung, Herkunft, Transportmit-
tel, Handel sowie Zutaten oder Zusatz-
stoffe. Was wir zu uns nehmen, ist oft
vorgefertigt, steril verpackt und teil-
weise tiefgefroren – und wird vielfach
in der Mikrowelle erhitzt oder kalt aus
der Packung verzehrt. Wir greifen

kaum mehr zu »Lebens-Mitteln« im
ursprünglichen Sinn des Wortes, son-
dern vermehrt zu Projektionen wie
»Gesundheit«, »Wellness« oder »Anti-
Aging«.

Neben diesem bedenklichen Wan-
del der Esskultur hat die Art und
Menge unserer Nahrung auch erheb-
lichen Einfluss auf Umwelt, Wirtschaft,
Gesellschaft und Gesundheit – und
zwar regional wie global. Die Vernet-
zungen und Problemfelder in diesen
vier Dimensionen des Ernährungs-
systems werden im Folgenden erläu-
tert. Anschließend werden als Lö-
sungsmöglichkeiten sieben Grund-
sätze für einen nachhaltigen
Ernährungsstil aufgezeigt und begrün-
det.

Ökologische Effekte – 
Schonung der Umwelt

Die heutige Umweltsituation ist ge-
kennzeichnet durch zahlreiche Besorg-
nis erregende Tatsachen, die auf

menschliche Aktivitäten zurückzufüh-
ren sind (Übersicht 1). 

Besonders die »Zeitbombe Klima-
wandel« mit teilweise schon jetzt ver-
heerenden Auswirkungen ist inzwi-
schen für jeden spürbar geworden. Die
Wissenschaft zweifelt nicht mehr an
massiven globalen Klimaveränderun-
gen in den nächsten Jahrzehnten, mit
häufigeren und intensiveren katastro-
phalen Ereignissen. Es zeigt sich, dass
die derzeitige Wirtschaftsweise und
unser Lebensstil nicht dauerhaft wei-
tergeführt werden können, wenn wir
unsere lebensnotwendigen Umwelt-
ressourcen erhalten wollen (2, 3, 4). 

Auch der sog. ökologische Fußab-
druck – ein Maß für die Übernutzung
der Biosphäre – zeigt, dass die biolo-
gisch produktive Fläche seit etwa 30
Jahren stärker (aus-)genutzt wird, als
sie »ertragen« kann. Zurzeit beträgt die
Überbeanspruchung etwa 20%. Das be-
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❚ Schadstoffbelastung von Luft, Was-
ser, Böden und Nahrung mit chemi-
schen und radioaktiven Substanzen

❚ weltweit steigender Primärenergie-
verbrauch

❚ Zunahme der klimarelevanten Treib-
hausgase in der Atmosphäre und da-
mit des Treibhauseffekts mit einem
Anstieg der globalen Lufttemperatur 

❚ daraus folgende Klimaveränderun-
gen: Abschmelzen der Polkappen und
Gletscher, Anstieg des Meeresspie-
gels, Überflutungen, Stürme, Gewit-
ter, Dürren usw. 

❚ Zerstörung der Ozonschicht (»Ozon-
loch«)

❚ Waldsterben, zunehmende Abhol-
zung der Wälder

❚ Bodenzerstörung durch Erosion, Ver-
dichtung, Versalzung, Versteppung
und Verwüstung 

❚ Artenschwund bei Pflanzen und
Tieren 

❚ Überfischung der Meere 
❚ Problematik der Abfallentsorgung 

Übersicht 1: Umweltfolgen durch mensch-
liche Aktivitäten (1, 2, 3, 4)

Zusammenfassung

Mit unserer Ernährungsweise beeinflussen wir nicht nur die Gesundheit, sondern lösen
auch ökologische, ökonomische und soziale Wirkungen aus. Durch gezieltes Einkaufen
und Essen können wir zu einem Ernährungsstil im Sinne des Leitbilds »Nachhaltigkeit« bei-
tragen, wobei die im Titel genannten vier Dimensionen berücksichtigt werden. Mit einer
fleischreichen Kost und konventionell, außerhalb der Region und Saison produzierten
Lebensmitteln mit hohem Verarbeitungsgrad werden die global existierenden Problem-
felder verstärkt. Umgekehrt können wir mit einer überwiegend pflanzlichen Kost und öko-
logisch, regional und saisonal produzierten Lebensmitteln mit geringem Verarbeitungs-
grad die weltweiten Lebensbedingungen positiv beeinflussen.

Schlüsselwörter: Nachhaltige Ernährung, Umweltschonung, faire Wirtschaftsbezie-
hungen, soziale Gerechtigkeit, Bio-Lebensmittel, Lebensmittelpreise



deutet, dass eigentlich 1,2 Planeten
Erde nötig wären, um den Platz und die
Absorptionsfähigkeit für unsere heuti-
gen menschlichen Aktivitäten zur Ver-
fügung zu stellen, ohne dass die Le-
bensfähigkeit des Planeten und damit
die aller Menschen, Tiere und Pflanzen
eingeschränkt würde (5).

Es gibt einen direkten Zusammen-
hang zwischen unserer täglichen Er-
nährung und der Energie- bzw. Treib-
hausproblematik: In Deutschland ist
ein ganz wesentlicher Anteil, nämlich
etwa ein Fünftel des Primärenergiever-
brauchs, auf den Ernährungssektor zu-
rückzuführen – und ebenfalls rund ein
Fünftel der Treibhausgasemissionen.
Letzteres lässt sich noch differenzieren
(Tab. 1).

Etwa die Hälfte der ernährungs-
bedingten Emissionen stammt aus der
Landwirtschaft und davon der Haupt-
anteil (44 Prozentpunkte von 52%) aus
der Produktion tierischer Nahrungs-
mittel. Schon aus diesen Zahlen geht
hervor, dass die Umwelt ganz erheblich
entlastet werden könnte, wenn weni-
ger tierische Produkte verzehrt wür-
den. Einen bedeutsamen Anteil nimmt
der Handel ein (mit Verpackung und
Transport der Lebensmittel). Dagegen
weist die Verarbeitung einen relativ
kleinen Beitrag auf. Erheblich beteiligt
sind jedoch die einzelnen Verbraucher,
besonders durch Heizen, Kühlen und
Einkaufsfahrten mit dem Auto.

Ökonomische Auswirkungen –
Faire Wirtschaftsbeziehungen

Viele Menschen verdienen ihren Le-
bensunterhalt damit, dass sie für an-
dere Menschen Nahrung erzeugen,
verarbeiten, handeln, zubereiten, ent-
sorgen – oder darüber beraten bzw. da-
für werben. Insgesamt wurden 1998 in
Deutschland 514,9 Mrd. € im Ernäh-
rungsbereich (sog. »Agrobusiness«)
umgesetzt; dies sind fast 15% des Pro-
duktionswerts der gesamten Volks-
wirtschaft. Dadurch werden rund 4
Mio. Arbeitsplätze gesichert, was 11%
aller deutschen Erwerbstätigen ent-
spricht (7). 

Damit ist der Ernährungsbereich
der drittgrößte Wirtschaftszweig, der
jedoch in einen teilweise ruinösen
Preiskampf verwickelt ist. Bei immer
niedrigeren Verbraucherpreisen kön-
nen viele Landwirte, Verarbeiter und
Händler nicht mehr kostendeckend
arbeiten. Infolge einer fragwürdigen
Agrar- und Ernährungspolitik wird die
Rationalisierung und Konzentrierung
der Landwirtschaft, der Verarbeitungs-
betriebe sowie des Lebensmittelhan-
dels gefördert. Kleinere und mittlere
Betriebe können dabei wirtschaftlich
immer weniger konkurrieren und
müssen vielfach ihre Existenz aufge-
ben. So fielen beispielsweise in
Deutschland seit 1965 von den ur-
sprünglich 1,4 Mio. landwirtschaft-
lichen Betrieben über eine Mio. dem
sog. »Hofsterben« zum Opfer (8).

Außerdem geben die niedrigen
Lebensmittelpreise die tatsächlichen
Produktionskosten nicht »ehrlich« wie-
der, geschweige denn beinhalten sie
die ökologischen und sozialen Folge-
kosten der Billigproduktion. Diese
werden meist über Steuermittel auf
alle Bürger umgelegt oder derzeit gar
nicht bezahlt, d. h. auf die nächsten
Generationen abgewälzt. Dies ist 
das genaue Gegenteil von Nachhaltig-
keit.

Die globale Wirtschaftssituation
weist ein starkes Nord-Süd-Gefälle bei

der Verteilung des Welteinkommens
auf. Während die 20% Reichen (haupt-
sächlich in den Industrieländern) über
83% des Welteinkommens verfügen,
bleiben für die 20% Ärmsten in den
sog. Entwicklungsländern lediglich
1,4 % (Abb. 1). Diese ungerechte Situa-
tion geht bei diesen Menschen mit
hoher Armut und Verschuldung einher.
Nach wie vor werden ausreichend Le-
bensmittel für alle auf der Welt leben-
den Menschen produziert. Die Hun-
gernden der Welt sind aber vielfach
schlichtweg zu arm, um sich die durch-
aus vorhandenen Lebensmittel kaufen
zu können. Diese Situation wird durch
ein weltweites Wirtschaftssystem her-
vorgerufen, das den Menschen in ar-
men Ländern keine fairen Preise für
ihre Produkte oder Dienstleistungen
gewährt.

Landwirtschaft 52 Verbraucher/-innen 29

❚ Tierproduktion 44 ❚ Küchen- + Essraum-Heizung 9

❚ Pflanzenproduktion 8 ❚ Kühlen 6

❚ Gastgewerbe 4

Verarbeitung (Industrie, Handwerk) 6 ❚ Lebensmitteleinkauf 4

❚ Kochen 3

Handel 13 ❚ Spülen 3

❚ Verpackung 5

❚ Sonstiges 4

❚ Transport 4 Summe* 100

* Die Summe im Ernährungsbereich umfasst 260 Mio. t pro Jahr und entspricht dem genannten Fünftel
der gesamten Treibhausgasemissionen in Deutschland

Tabelle 1: Beitrag der Ernährung zum Treibhauseffekt in Deutschland (in % des Gesamt-
ausstoßes von CO2-Äquivalenten im Ernährungsbereich) (6)
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kEs bestehen auch Vernetzungen
zwischen gesundheitlichen und öko-
nomischen Aspekten der Ernährung.
Die mittlerweile sehr hohen Kosten für
ernährungsabhängige Krankheiten stel-
len – neben der Belastung für die Be-
troffenen – einen bedeutenden Wirt-
schaftsfaktor dar. Somit verdienen
viele Akteure auf dem sog. »Gesund-
heitsmarkt« an der Therapie von
Krankheiten gut. Schätzungen des
Bundesministeriums für Gesundheit
ergaben, dass rund ein Drittel der
Kosten im Gesundheitswesen direkt
oder indirekt den ernährungsabhän-
gigen Krankheiten zuzurechnen ist 
(9).

Gesellschaftliche Zusammen-
hänge – Soziale Gerechtigkeit

Durch die globale Industrialisierung
der Landwirtschaft und Lebensmittel-
verarbeitung haben in Entwicklungs-
ländern Landflucht und Verstädterung
stark zugenommen. Ab dem nächsten
Jahr werden weltweit mehr Menschen
in Städten als auf dem Land leben. Mil-
lionen von Menschen verlieren somit
ihre soziokulturellen Wurzeln. In zahl-
reichen Städten (vor allem in den
Slums armer Länder) sind die Hygiene-
und Ernährungsverhältnisse ausge-
sprochen schlecht. 

In den letzten zwei Jahrzehnten ist
in vielen Ländern eine starke Zunahme
des Verzehrs von vorgefertigten Le-
bensmitteln (Convenience-Produkte)
und Fast Food feststellbar. Aufgrund
der Vorbildfunktion, die der »reiche

Norden« bedenklicherweise für Men-
schen in den armen Ländern des Sü-
dens besitzt, ziehen diese Lebensmittel
mittlerweile auch verstärkt in die Ess-
kultur der dortigen Städte ein. Die teu-
ren Luxusprodukte verdrängen die tra-
ditionellen »street foods« (Mahlzeiten
auf der Straße). Frauen verlieren damit
die Möglichkeit, das Familieneinkom-
men aufzubessern (10). Ein derartig
veränderter Ernährungsstil (mehr tie-
rische Lebensmittel, mehr Fertigpro-
dukte) geht einher mit einer Zunahme
von sog. Zivilisationskrankheiten.

Viele unserer Konsumartikel – Kaf-
fee, Tee, Schokolade, Bananen sowie
anderes Obst und Gemüse – werden in
den Entwicklungsländern unter in-
humanen Bedingungen erzeugt. Be-
sonders die schlimmsten Formen der
Kinderarbeit sind ethisch nicht vertret-
bar, etwa bei der Ernte von Kaffee- und
Kakaobohnen oder bei der Herstellung
von Orangensaft. Dabei bekommen die
Kinder sehr wenig oder gar keinen
Lohn, erleiden gesundheitliche Schä-
den und erhalten keine Ausbildung.

Über ein Drittel der Weltgetreide-
ernte wird an Tiere verfüttert, um
Fleisch(waren), Milch und Eier zu pro-
duzieren (11). In Deutschland sind es
sogar 67% (12). Aus energetischer Sicht
ist die Umwandlung pflanzlicher Le-
bensmittel, die auch der Mensch direkt
verzehren könnte, in tierische Pro-
dukte höchst ineffektiv: Für die Erzeu-
gung von 1 kcal in Form von tierischen
Lebensmitteln werden durchschnitt-
lich 7 kcal aus pflanzlichen Futtermit-
teln gebraucht. Dabei gehen 65–90%
der Nahrungsenergie aus den Futter-
pflanzen als sog. »Veredelungsverluste«
verloren (13). Dies stellt nach ökologi-
schen und sozialen/ethischen Kriterien
eine riesige Ressourcenverschwendung
dar. Problematisch ist außerdem, dass
etwa die Hälfte unserer Futtermittel
aus Entwicklungsländern stammt. Die
landwirtschaftlichen Produktionsflä-
chen hierfür verdrängen die Nahrungs-
erzeugung für die einheimische Bevöl-
kerung, was dort die Hungersituation
verschärft.

Durch den überhöhten Fleischver-
zehr in Deutschland nehmen wir uns

somit von der weltweit produzierten
Nahrungsmenge mehr, als uns nach
Aspekten der Gerechtigkeit zusteht.
Das Welternährungsproblem ist folg-
lich kein Produktions-, sondern ein
Verteilungsproblem.

Gesundheitliche Aspekte – 
Hohe Lebensqualität 

Die Möglichkeiten zur Erhaltung der
Gesundheit waren in Deutschland
noch nie so gut wie heute – trotzdem
ist die tatsächliche Gesundheitssitua-
tion sehr unbefriedigend. Im Vorder-
grund stehen Gesundheitsprobleme,
die mit Bewegungsarmut, Überernäh-
rung, Stress, Rauchen und hohem Alko-
holkonsum zusammenhängen (14). 

Zu den ernährungsabhängigen
Krankheiten zählen bekanntlich unter
anderem Karies, Übergewicht, Herz-
Kreislauf-Krankheiten, Stuhlverstop-
fung, Kropf, Gallensteine, Gicht und
Diabetes mellitus. Diese besitzen in-
zwischen eine weite Verbreitung in der
Bevölkerung (Tab. 2).

Die Ursache für ernährungsabhän-
gige Krankheiten ist zumeist eine über-
mäßige, hinsichtlich der Hauptnähr-

GG Abb. 1: Verteilung des Welt-
einkommens



stoffe unausgewogene oder bezüglich
der essenziellen Nährstoffe unzurei-
chende Ernährung. Diese kann die Auf-
gabe der Struktur- und Funktionserhal-
tung des Organismus nicht befriedi-
gend erfüllen. Auf der Lebensmittel-
ebene bedeutet das ein Zuviel an
Fleisch, Wurst und Eiern sowie an stark
verarbeiteten zucker- oder salzhaltigen
Nahrungsmitteln, wie Fertiggerichte,
Süßigkeiten, Pommes frites, Chips,
Alkohol usw. Damit einher geht ein Zu-
wenig an pflanzlichen, gering verarbei-
teten Lebensmitteln mit hoher Nähr-
stoffdichte.

In den armen Ländern existieren
ganz andere Problemfelder als in
Deutschland: Obwohl ausreichend Le-
bensmittel für die gesamte Weltbevöl-
kerung (derzeit 6,5 Mrd. Menschen)
produziert werden, leben etwa 840
Mio. Menschen in Hunger und ständi-
ger Unterernährung. In den Entwick-
lungsländern sterben mehr als 30.000
Kinder täglich, davon über die Hälfte
an Unterernährung und deren Folgen
(20). Weitverbreitet ist außerdem ein
Mangel an Mikronährstoffen: Der Ei-
senmangel betrifft etwa 1,5 Mrd. Men-
schen, vor allem Frauen und Kinder,
der Jodmangel 740 Mio. und der Vit-
amin-A-Mangel 200 Mio. Menschen
(4).

Allerdings gibt es seit dem Jahr
2000 erstmals auf der Welt mehr Über-

ernährte als Unterernährte, nämlich
1,2 Milliarden. Daher rief die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) Überge-
wicht als weltweite Epidemie Nr. 1 aus.

Lösungsmöglichkeiten:
Grundsätze für einen nachhalti-
gen Ernährungsstil

Als praktische Schlussfolgerungen aus
diesen umfassenden Betrachtungen
lassen sich sieben »Grundsätze für ei-
nen nachhaltigen Ernährungsstil« ab-
leiten (nach 1). Unter »Nachhaltigkeit«
wird dabei das Leitbild einer nachhalti-
gen Entwicklung verstanden, das 1992
auf der UNO-Konferenz für Umwelt
und Entwicklung in Rio de Janeiro von
den 178 Teilnehmerstaaten beschlos-
sen wurde. Es bezeichnet eine gesell-
schaftliche Entwicklung, in der die
Bedürfnisse heutiger Generationen be-
friedigt werden sollen, ohne die Be-
dürfnisbefriedigung kommender Ge-
nerationen zu gefährden (21).

Die Herausforderung bei der Ent-
wicklung von handlungsorientierten
Grundsätzen besteht darin, möglichst
zu allen vier ausgeführten Dimensio-
nen integrierte Lösungsmöglichkeiten
anzubieten. Die Grundsätze sind im
Folgenden nach ökologischer Priorität
geordnet: absteigend nach ihrem Ein-
sparpotenzial an Treibhausgasemissio-

nen (Übersicht 2). Sie werden nachfol-
gend aus den vier Dimensionen heraus
begründet.

1. Fleisch in Maßen statt in Massen

Umwelt: Wer den Anteil tierischer
Lebensmittel (besonders von Fleisch)
in der Ernährung reduziert, kann am
meisten für die Umwelt tun: Mit einem
deutlich geringeren Fleischverzehr
ließe sich in Deutschland der Ausstoß
an CO2-Äquivalenten schätzungsweise
um 100 Mio. Tonnen pro Jahr vermin-
dern. Das entspräche knapp 40% der
gesamten Treibhausgas-Emissionen des
Ernährungssystems (6).

Gesellschaft: Bei einer Ernährung
mit überwiegend pflanzlichen Erzeug-
nissen und Milchprodukten sind die
Veredelungsverluste deutlich vermin-
dert. Wer pflanzliche Lebensmittel be-
vorzugt, trägt damit zu einer gerechte-
ren Verteilung der weltweiten Nah-
rungsressourcen bei. Auch die proble-
matischen Futtermittelimporte aus
Entwicklungsländern für unsere billige
Produktion von Fleisch können dann
entfallen. 

Gesundheit: Auch aus gesundheit-
licher Sicht ist es empfehlenswert, we-
niger tierische Lebensmittel zu essen,
insbesondere Fleisch, Wurst und Eier.
Durch einen größeren Anteil pflanz-
licher Lebensmittel, wie Gemüse, Obst,
Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte,
steigt die Zufuhr komplexer Kohlen-
hydrate und sinkt der Fettanteil der
Kost. Gesundheitsfördernde Ballast-
stoffe und sekundäre Pflanzenstoffe

1. Bevorzugung pflanzlicher Lebens-
mittel (überwiegend lakto-vegetabile
Kost)

2. Ökologisch erzeugte Lebensmittel
3. Regionale und saisonale Erzeugnisse
4. Bevorzugung gering verarbeiteter

Lebensmittel – reichlich Frischkost
5. Umweltverträglich verpackte Pro-

dukte
6. Fair gehandelte Lebensmittel
7. Genussvolle und bekömmliche Spei-

sen

Übersicht 2: Sieben Grundsätze für einen
nachhaltigen Ernährungsstil (nach 1 und 22)
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Karies1 – – 99

Übergewicht2 (BMI ≥ 25) 52 67 –

erhöhtes Serumcholesterin3 (≥ 250 mg/dl) 35 32 –

Bluthochdruck2 27 30 –

chronische Obstipation4 – – 20

Kropf (Struma)5 – – 17

Gallensteine6 6,3 5,8 6,0

Gicht2 6,1 11,3 –

Diabetes mellitus2 5,3 4,7 -

1 15, S. 45ff; 2 16, Angabe zur Gicht für West-Deutschland; 3 14, S. 142; 4 17, S. 485ff; 5 18, S. 2; 
6 19, Angabe einer Studie in Ulm

Tabelle 2: Häufigkeit ernährungsabhängiger Krankheiten in Deutschland (geschätzte Verbrei-
tung in % der deutschen Bevölkerung, teilweise weiter berechnet und gerundet)

Frauen Männer gesamt
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finden sich ausschließlich in pflanz-
lichen Lebensmitteln. Sie verstärken
die Sättigungswirkung bei gleichzeitig
geringerer Nahrungsenergieaufnahme.
Studien mit Vegetariern zeigen, dass
diese eine gute Nährstoffversorgung
und einen besseren Gesundheitszu-
stand aufweisen.

Wirtschaft: Fleisch und Wurstwa-
ren sind meist teure Lebensmittel (wenn
es nicht gerade minderwertiges Billig-
fleisch ist), bei geringerem Verzehr sin-
ken daher die Haushaltsausgaben.

2. Am besten Bio-Lebensmittel

Umwelt: Lebensmittel aus ökologi-
scher Landwirtschaft belasten die Um-
welt weniger als konventionelle Er-
zeugnisse. Es werden keine chemisch-
synthetischen Pestizide und Mineral-
dünger eingesetzt. Bei der Produktion

von Bio-Lebensmitteln
wird – auf die gleiche
erzeugte Menge bezo-
gen – nur gut die
Hälfte an Primärener-
gie verbraucht. Der
Ausstoß klimaschädli-
cher Treibhausgase ist

ebenfalls nur rund halb so hoch und es
werden weniger Rohstoffe benötigt.
Zudem fördert der Öko-Landbau natür-
liche Kreisläufe und die Artenvielfalt.
Dieser verzichtet auf umstrittene Tech-
nologien wie Gentechnik und Bestrah-
lung. 

Wirtschaft: Der ökologische Land-
bau bietet in der Regel den Erzeugern
infolge höherer Erlöse eine bessere
Existenzsicherung. Allerdings sind in
den letzten Jahren durch den Preis-
druck auch im Bio-Bereich die Erzeu-
gerpreise deutlich gesunken. Außer-
dem schafft die Öko-Landwirtschaft
zusätzliche Arbeitsplätze durch hohe
Arbeitsintensität, Weiterverarbeitung
am Hof und Direktvermarktung.

Gesellschaft: Bei einer Umfrage un-
ter »frischgebackenen« Öko-Landwir-
ten zeigte sich, dass diese nach erfolg-
ter Umstellung auf ökologische Land-
wirtschaft mit ihrer Arbeit zufriedener
waren als vorher. Neben Markt- und

Umweltleistungen werden in der öko-
logischen Landwirtschaft auch soziale
und kulturelle Zusatzleistungen er-
bracht. Zu nennen sind hier besonders
Kindergarten- und Schulbauernhöfe,
Betriebe zur Therapie und Integration
von Behinderten und psychisch Kran-
ken sowie Höfe, die ältere Menschen in
ihren Betrieb einbeziehen.

Gesundheit: Viele Menschen kau-
fen Bio-Lebensmittel in der Annahme,
dass sie gesünder sind als konventio-
nelle Lebensmittel. Bei den Vitaminen
und Mineralstoffen in Gemüse und
Obst sind kaum relevante Unterschiede
zu finden (nur der Vitamin-C-Gehalt ist
in Öko-Erzeugnissen meist höher). Da-
gegen weisen biologische Knollen- und
Wurzel-Gemüse tendenziell einen ge-
ringeren Wassergehalt und damit ei-
nen höheren Trockensubstanzgehalt
auf, wodurch eine größere Nährstoff-
dichte resultiert. Außerdem liegen in
der Regel höhere Gehalte an sekundä-
ren Pflanzenstoffen vor. Für viele die-
ser Stoffe ist eine positive Wirkung
unter anderem auf Herz-Kreislauf- und
Krebserkrankungen nachgewiesen. Eine
höhere Gesundheitsverträglichkeit von
Bio-Lebensmitteln bewirken auch die
i.d.R. niedrigeren Nitratwerte und das
weitgehende Fehlen von Rückständen
an Pestiziden und Tierarzneimitteln.
Meist unumstritten ist der intensivere
Geschmack von ökologisch erzeugtem
Gemüse und Obst sowie Fleisch.

3. Regional und saisonal ist 
erste Wahl

Umwelt: Bevorzugt werden sollten
Lebensmittel, die regional erzeugt und
verarbeitet wurden. Diese sorgen
durch meist kürzere Transportwege für
einen verminderten Energie- und Roh-
stoffverbrauch. Als Transportmittel ist
die Bahn dem LKW vorzuziehen (nur
ein Drittel der Primärenergie). Extrem
umweltschädlich sind Transporte mit
dem Flugzeug, die die Vorteile einer
ökologischen Erzeugung mehr als zu-
nichte machen (z.B. die berühmten
Erdbeeren im Winter). Ebenso lassen
sich durch einen saisonalen Anbau von

Gemüse und Obst, d.h. während der
einheimischen Saison im Freiland, viel
Heizöl und CO2-Emissionen einsparen.
Auf die Erzeugung in sehr energie-
intensiven beheizten Treibhäusern und
Folientunneln im Winter wird bewusst
verzichtet.

Wirtschaft: Regionales Wirtschaf-
ten stärkt die kleinen und mittleren
Betriebe. Es schafft eine bessere Exis-
tenzsicherung durch Kooperationen
von Landwirten, Verarbeitern, Händ-
lern und Verbrauchern (Netzwerke). 

Gesellschaft: Die überschaubaren
Strukturen schaffen Transparenz und
damit Vertrauen für alle Beteiligten –
dies mindert die Gefahr von unerlaub-
ten Praktiken und Lebensmittelskan-
dalen.

BL
E,
 B
on

n 
/ F

ot
o:
 T
ho

m
as

 S
te
ph

en



Gesundheit: Da regionale Erzeug-
nisse keine langen Transporte überste-
hen müssen, können sie auf dem Feld
ausreifen und erst später geerntet wer-
den. Daher sind diese meist schmack-
hafter und reicher an essenziellen und
gesundheitsfördernden Substanzen.
Ferner enthalten Freilanderzeugnisse
durchschnittlich weniger Rückstände
als Treibhausware, z.B. an Nitrat und
Pestiziden.

Die genannten Aspekte lassen sich
auf eine kurze Formel bringen: »Bio
wird durch Regio erst Öko – und alles zu
seiner Zeit«: Biologische Landwirtschaft
wird durch regionale Verarbeitung und
Vermarktung erst umfassend ökolo-
gisch verträglich – und das im natürli-
chen Ablauf der Jahreszeiten.

4. Lieber frisch und gering
verarbeitet

Gesundheit: Ein ganz wesentlicher
Vorteil gering verarbeiteter Lebens-
mittel ist, dass sie mehr essenzielle In-
haltsstoffe und gesundheitsfördernde
Substanzen enthalten. Denn bei den
meisten Verfahren der Lebensmittel-
verarbeitung, z.B. bei Erhitzungspro-
zessen oder der Herstellung von wei-
ßen Mehlen, werden wertvolle Inhalts-
stoffe vermindert oder abgetrennt.
Außerdem wird die unerwünschte Auf-
nahme von Zusatzstoffen (Konservie-
rungsstoffen, Farbstoffen usw.) ver-
mieden. Die Bevorzugung gering ver-
arbeiteter Lebensmittel bedeutet aber
nicht, dass alle landwirtschaftlichen
Erzeugnisse roh gegessen werden soll-
ten. Erhitzte Lebensmittel sind als »mä-
ßig verarbeitet« zu bewerten und soll-
ten etwa die Hälfte unserer Nahrung
ausmachen.

Umwelt: Durch weniger intensive
Verarbeitungsverfahren wird der Pri-
märenergieverbrauch und damit der
Schadstoffausstoß gesenkt. Ein wichti-
ger Faktor dabei ist, dass das Trans-
portaufkommen zwischen den einzel-
nen Verarbeitungsstufen wesentlich
niedriger ist (z.B. bei Kühlketten).
Ebenso ist der Wasserverbrauch bei
der Produktion geringer.

Gesellschaft: Die Zubereitung un-
verarbeiteter Lebensmittel im Haus-
halt fördert eine stärkere sinnliche
Wahrnehmung des Essens und eine
höhere Wertschätzung der landwirt-
schaftlichen Rohprodukte. Ferner wer-
den die oft als mangelhaft beklagten
kochtechnischen Fertigkeiten geschult
und das Kochen bietet ein soziales Ge-
meinschaftserlebnis in Familien oder
Gruppen.

Wirtschaft: Grundnahrungsmittel
sind in der Regel preiswerter, weil
kostenintensive Verarbeitungsschritte
entfallen. Dies stellt einen ökonomi-
schen Vorteil für Verbraucher dar.

5. Hüllenlos oder umwelt-
verträglich verpackt

Umwelt: Die Verpackungen von Le-
bensmitteln tragen erheblich zu unse-
ren Müllbergen bei. Durch den Einkauf
von Erzeugnissen, die gar nicht bzw.
umweltverträglich verpackt sind, las-
sen sich die Abfallmengen reduzieren.
Damit sinken auch der Rohstoff- und
Energieverbrauch sowie die Emissio-
nen. Folglich ist es nicht nur aus ge-
sundheitlichen, sondern auch aus öko-
logischen Gründen sinnvoll, vorwie-
gend Grundnahrungsmittel einzukau-
fen. Denn diese erfordern wenig oder
keine Verpackung, insbesondere ent-
fallen die Transportverpackungen zwi-
schen den einzelnen Produktionsstu-
fen in unterschiedlichen Betrieben.

6. Ja zum Fairen Handel 

Um dem Ziel der Chancengleichheit für
alle Menschen auf der Erde näher zu
kommen, ist eine sozialverträgliche Nah-
rungsversorgung unverzichtbar. Dazu
gehören angemessene, faire Lebens-
mittelpreise für Erzeuger, Verarbeiter
und Händler, um deren Existenz zu
sichern. Ebenfalls sollten Nahrungs-
und Genussmittel aus Entwicklungs-
ländern, wie Kaffee, Kakao, Tee, Bana-
nen, Orangensaft oder Schokolade den
Kriterien des Fairen Handels entspre-
chen. 

Wirtschaft: Kernstück des Fairen
Handels ist der faire Preis, den Erzeu-
ger für ihre Produkte erhalten – dieser
liegt deutlich über dem Welt-
marktpreis. Weitere ökono-
mische Vorteile für die Produ-
zenten in den armen Ländern
des Südens sind garantierte
Abnahmemengen, die in lang-
fristige Verträge zur Pla-
nungssicherheit eingebettet
sind. Außerdem gibt es die Voraus-
zahlungen durch die Importeure, um
Investitionen zu ermöglichen. 

Gesellschaft: Der Faire Handel för-
dert aktiv den Bau sozialer Einrichtun-
gen wie Schulen und Krankenhäuser,
ebenso Sozialversicherungen für Ar-
beiter und die Gründung von Gewerk-
schaften. Der Ausschluss ausbeuteri-
scher Kinderarbeit wird garantiert.

Umwelt: Die Produktionsbedingun-
gen des Fairen Handels beinhalten au-
ßerdem Umweltschutzauflagen, wie
Trinkwasserschutz und möglichst ge-
ringen Pestizideinsatz. 

Gesundheit: Daher und durch
Schutzmaßnahmen bei der Anwen-
dung werden Pestizidvergiftungen der
Arbeiter vermieden – was ansonsten in
Entwicklungsländern ein großes Prob-
lem darstellt.

7. Genussvoll und bekömmlich 
soll es sein

Bei aller Verantwortung gegenüber der
Umwelt und der eigenen Gesundheit
sowie der Solidarität mit anderen
Menschen sollte der Genuss beim
Essen keinesfalls zu kurz kommen.
Spaß und Lebensfreude sind bei der Er-
nährung unverzichtbar und Vorausset-
zungen für eine dauerhafte Umstellung
oder Anpassung der täglichen Ess-
gewohnheiten. Dies steht jedoch nicht
im Widerspruch zu den ökologischen,
ökonomischen, sozialen und gesund-
heitlichen Erfordernissen. Zum Bei-
spiel gibt es durch bisher nicht ver-
wendete Gemüse- und Getreidearten,
Hülsenfrüchte, Gewürze und Kräuter
sogar neue Geschmackserlebnisse zu
entdecken.
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Höhere Preise – Faire Preise

Wer Bio-Lebensmittel und fair gehan-
delte Produkte kaufen will, den halten
oft die höheren Preise ab. Doch wer ge-
nauer hinsieht, erkennt: Konventio-
nelle Nahrungsmittel sind zu billig, um
wahr zu sein. Sie werden mit einem
enormen Einsatz an Technik, che-
misch-synthetischen Düngern und
Pestiziden hergestellt. Die Folgen für
Umwelt und Gesellschaft sind be-
trächtlich, deren Folgekosten finden
sich aber nicht in den Preisen wieder.
Würden diese »externen« Kosten auf
die Preise aufgeschlagen, wären kon-
ventionelle Produkte teurer als ver-
gleichbare Bio-Ware. 

Ökologisch wirtschaftende Bauern
erzielen zwar nicht ganz so hohe Er-
träge wie ihre konventionell wirtschaf-
tenden Kollegen, entlassen aber nur
etwa halb so viele Treibhausgase in die
Atmosphäre. Zusätzlich erbringen sie
weitere wertvolle Umweltleistungen.
Entsprechend bieten Lebensmittel aus
Fairem Handel entscheidende Vorzüge
für die Menschen in Entwicklungs-
ländern. Diese besondere Qualität von
Öko-Erzeugnissen bzw. fair gehandel-
ten Lebensmitteln gibt es natürlich
nicht zum Nulltarif.

Außerdem entfällt bei »ehrlichen«,
sprich höheren bzw. fairen Preisen der
Anreiz für kostensparende, teilweise
unerlaubte Machenschaften bei Erzeu-
gung, Verarbeitung und Vermarktung
von Lebensmitteln. Das Problem der
gehäuft auftretenden Lebensmittel-
skandale bei der billigen Massenpro-
duktion (wie Gammelfleisch, BSE,
Maul- und Klauenseuche sowie verbo-
tene Futterzusätze) wird somit an der
Wurzel gepackt. 

Wer hohe Qualität wertschätzt, ist
oft bereit, mehr dafür zu zahlen. Bei
Kleidung, Wohnung, Auto oder Urlaub
ist dies für viele selbstverständlich –
beim Essen sollte das ebenso tägliche
Praxis werden. Die verständlicher-
weise höheren Preise für Bio-Lebens-
mittel und Waren aus Fairem Handel
müssen jedoch das Haushaltsbudget
nicht unbedingt stärker belasten. Vor
allem die Auswahl macht’s. Der Ein-

kauf wird beispielsweise unnötig ver-
teuert durch reichlich Fleisch und au-
ßerhalb der Saison gekauftes Gemüse
und Obst, zudem durch Fertigprodukte
und gesundheitsbedenkliche Genuss-
mittel wie Süßigkeiten, Alkohol oder
Zigaretten. Vorwiegend pflanzliche, re-
gionale und saisonale Grundnahrungs-
mittel sind – auch in Bio-Qualität –
eine preiswerte Alternative. Günstiger
wird der Lebensmitteleinkauf ferner
durch eigene Zubereitung statt Conve-
nience-Produkte oder häufigen Außer-
Haus-Verzehr. Schließlich ist Geld ein-
zusparen durch größere Abnahme-
mengen (verbunden mit häuslicher
Vorratshaltung) und geeignete Ein-
kaufsquellen (wie Direktbezug vom
Landwirt).

Fazit 

Essen ist (über-)lebensnotwendig und
besitzt hohe psychologische und so-
ziale Bedeutung. Umso wichtiger ist es,
dass wir hier genauer hinsehen: Was
verleiben wir uns täglich ein und wel-
che Folgen hat dies für uns selbst, an-
dere Menschen und unsere Lebens-
umwelt? Hochwertige, nachhaltige Le-
bensmittel sind nicht nur die Grund-
lage für schmackhafte Mahlzeiten und
sinnlichen Genuss. Wir tun damit auch
etwas für den vorbeugenden Gesund-
heitsschutz, für ein attraktives Land-
schaftsbild und sauberes Trinkwasser –
sowie für faire Wirtschaftsbeziehun-

gen und soziale Gerechtigkeit. Das
Wissen um diesen Mehrwert, verbun-
den mit entsprechendem Handeln, ist
ein großer persönlicher Gewinn. Und
eine lohnende Investition in die Zu-
kunft. 
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