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Der ,plant-based” Trend -

wie viel muss es denn nun sein?

In den Medien aber auch Fachartikeln und sogar im Koalitionsvertrag der neuen Bundesregierung hat sich
ein Wort inzwischen fest etabliert: , pflanzenbasierte Erndhrung". Oder der englische Begriff , plant-
based". Was bedeutet dieser Begriff Giberhaupt?

Dazu gibt es unterschiedliche Auffassun-
gen. In manchen veganen Communities
steht der Begriff fiir eine 100 % pflanzliche
Erndhrung. Flr Menschen, die ohne Ein-
schrankung essen, wird er gemaRigt auch
so Ubersetzt: jeden Tag etwas weniger tie-
rische Lebensmittel und mehr pflanzliche
Lebensmittel als am Vortag. Was dauer-
haft auch auf eine vegane Erndhrung hi-
nauslduft. Eine etwas offenere Definition
findet Dr. Michael Greger, ein Verfechter
veganer und vegetarischer Gesundheits-
versprechen, in seinem populdren Buch
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. How not to diet”: Pflanzenbasiert ist eine
Erndhrungsweise, die pflanzliche Lebens-
mittel maximiert und tierische minimiert.
Aber nicht vegan oder vegetarisch, sie
kann es sein.

Ungeachtet der erndhrungswissenschaft-
lich gesicherten Erkenntnis, dass jede Er-
nahrungsweise gesund sein kann, solange
sie den Bedarf an Nihrstoffen deckt und
nicht mehr Kalorien liefert als verbraucht
werden, stellt sich die Frage, wie viel pflan-
zenbasierter Anteil der Nahrung in global
und in Deutschland faktisch vorliegt. Und

welcher Anteil notwendig wére, um die in
vielen wissenschaftlichen Publikationen,
Blogs, Medienbeitragen sowie aktivisti-
schen oder politischen Forderungen nach
.mehr pflanzenbasierter Kost" postulier-
ten Potenziale fiir Klima und im gréBeren
Kontext fir die Umwelt zu realisieren.
Und weiterhin stellt sich die Frage: Ist eine
pflanzenbasierte Erndhrungsweise auto-
matisch und immer klima-/umweltfreund-
licher?

Dazu wird im aktuellen Diskurs aus mei-
ner Sicht nicht ausreichend kritisch Stel-



lung genommen, daher erfolgt hier der
Versuch, einzelne Aspekte zum Thema
pflanzenbasierte Erndhrung anhand ak-
tueller Daten konstruktiv und kritisch zu
beleuchten.

Nachhaltige Erndhrung -
was ist das?

In Medien, Ratgeberbiichern und selbst
Fachbeitrdgen werden immer wieder teils
widerspriichliche Zahlen und Empfehlun-
gen dazu genannt, welche Erndhrungs-
weise am besten flir das Klima sei. Dieser
letzte Teilsatz beinhaltet bereits eine starke
Verzerrung, denn eine nachhaltige Ernih-
rungsweise muss nicht nur das Klima még-
lichst wenig belasten, sondern vor allem
eine ausreichende Néhrstoffversorgung
durch die vorhandenen landwirtschaft-
lichen Ressourcen sicherstellen. Darlber
hinaus mussen neben der Klimawirkung
auch der Wasserverbrauch, die Landnut-
zung sowie die regionalen Wirtschafts-
und Sozialstrukturen Berticksichtigung fin-
den. Daftir gibt es selbstverstandlich nicht
die eine Erndhrungsweise, die alles kann,
sondern weltweit viele jeweils regional an-
gepasste Erndhrungsweisen, die unter den
genannten Nachhaltigkeitsaspekten um-
setzbar sein mussen.

Einfluss der deutschen
Erndhrung auf das Klima

Unsere Erndhrung in Deutschland verur-
sacht laut einer Analyse des Thiinen-Insti-
tuts insgesamt 177 Mio. t Treibhausgase
im In- und Ausland. Davon werden 95
Mio. t (64 %) durch tierische Lebensmit-
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Abb. 1: Anteile einzelner Lebensmittelgruppen an den Treib-

hausgasen im In- und Ausland durch deutsche Erndhrung
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tel, 53 Mio. t durch pflanzliche Lebensmit-
tel (30 %) und 29 Mio. t (16 %) durch
Getradnke verursacht. Eine Halbierung des
Fleischverzehrs wiirde den Beitrag pflanz-
licher und tierischer Lebensmittel rein
rechnerisch etwa angleichen. Auch wenn
pflanzliche Lebensmittel pro kg meistens
eine deutlich geringere Klimawirkung ha-
ben als tierische Lebensmittel, so kommt
es auf die gesamte Klimawirkung aller
verzehrten Lebensmittel an. Auch Lebens-
mittel mit einer geringen Klimawirkung
pro Kilogramm wie zum Beispiel Getranke
konnen deshalb in Summe das Klima stark
belasten, wenn wir sehr viel davon konsu-
mieren. Sie belegen daher in der genann-
ten Analyse anteilig den zweiten Platz in
der Klimawirkung direkt hinter Fleisch. Da
unsere Nahrung laut Nationaler Verzehr-
studie 2 zu etwa 75 Gew% aus pflanzli-
chen Lebensmitteln besteht, ist bereits die

Abb. 2: Landwirtschafliche Flachennutzung durch Erzeu-

gung und Erndhrung
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genannte Halbierung des Fleischkonsums
ausreichend, damit sich die Klimawirkung
pflanzlicher und tierischer Lebensmittel im
deutschen Erndhrungsmuster angleichen.
Ersatzprodukte fiir Fleisch oder Milch sind
dazu nicht zwingend notwendig, zumal
sie von der Nahrstoffdichte her betrachtet
oftmals sogar eine schlechtere Klimabilanz
aufweisen als das Original. Somit wiirde
zum Beispiel ein Soja-Drink bezogen auf
die Néhrstoffdichte dreimal so hohe Kli-
mawirkung verursachen wie Kuhmilch,
ein Hafer-Drink eine 10-mal so hohe Kili-
mawirkung (Berechnung nach Smedman
et al. 2010 und Poore & Nemecek, 2018).

Landnutzung durch
die deutsche Erndhrung

Unsere Erndhrung in Deutschland be-
nétigt laut Thinen-Analyse insgesamt
38 Mio. ha Landflache im In- und Aus-
land. Davon werden 18 Mio. ha (47 %)
durch pflanzliche Lebensmittel, 13 Mio. ha
durch tierische Lebensmittel (30 %) und 7
Mio. Hektar (18 %) durch Getrénke ver-
ursacht. In Deutschland stehen nur rund
16 Mio. ha landwirtschaftliche Nutzflache
zur Verfligung, von denen nur 9 Mio. ha
zum Anbau von Nahrungspﬂanzgn flr
die menschliche Erndhrung infrage ki-
men. Aktuell werden laut statistischem
Bundesamt jedoch nur rund 4 Mio. ha
ftir Nahrungspflanzen und 5 Mio. ha fir
Futtermittel genutzt. Doch selbst ohne
Anbau von Futtermitteln wiirde also die
Anbauflache fir pflanzliche Nahrungs-
mittel aus regionaler Erzeugung nicht aus-
reichen. Die immer wieder anklingende
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Abb. 3: Frischwasserentnahme in Deutschland

durch unterschiedliche Verbrauchsorte
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Forderung nach mehr , pflanzenbasierter"
Erndhrung lasst diese Betrachtung auBer
Acht. Die Folge ware tatsdchlich ein noch
hoéherer Import aus dem Ausland, wo be-
reits jetzt Land- und Wasserressourcen
fur die Erzeugung unserer Lebensmittel
belegt sind, die der dortigen Bevolkerung
dienlich waren. Tierische Lebensmittel fir
den deutschen Inlandkonsum lieBen sich
dagegen vollumfanglich auch in Deutsch-
land erzeugen. Derzeit werden allerdings
rund die Halfte der in Deutschland erzeug-
ten tierischen Lebensmittel exportiert und
nahezu die gleiche Menge fiir den Inland-
konsum wieder importiert.

die deutsche Erndhrung
Fir unsere Erndhrung in Deutschland

werden laut statistischem Bundesamt
(Umweltdkonomische Gesamtrechnung)

insgesamt 93 km?3 Wasser verbraucht. Da-
zu tragen tierische mit 56 km? (60 %) und
pflanzliche Lebensmittel mit etwa 37 km?
(40 %) bei. Hier sind Regenwasser und
Frischwasser fur die Bewdsserung enthal-
ten. Da wir aktuell aber ein Flachendefizit
von 15 Mio. ha fuir die pflanzliche Lebens-
mittelerzeugung zur deutschen Erndhrung
haben, wird ein GroBteil der pflanzlichen
Lebensmittel nach Deutschland impor-
tiert, aus Regionen, wo teilweise zu wenig
Niederschldge fallen und daher kiinstliche
Bewdsserung notwendig ist. Laut einer
Studie des WWEF, die 2021 verdffent-
licht wurde, betrdgt der Anteil pflanzlicher

Wurst tragen zu 11 % bei, Milch und
Milchprodukte zu nur 6 %. Vegane Er-
nahrung, also zu 100 % pflanzliche Erndh-
rung, wirde den Wasserverbrauch laut
der Studie im Vergleich zur aktuellen sehr

Anteile pflanzliche Kalorien (%) vs.

usgase durch Erndhrung (t/Kopf)
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fleischhalten Ernahrungsweise in Deutsch-
land sogar nochmals um insgesamt 55 %
steigen lassen. Diese Analyse deckt sich
ebenfalls mit den umweltdkonomischen
Gesamtrechnungen des statistischen Bun-
desamtes. Eine erste Schlussfolgerung
lautet daher: Pflanzenbasierte Erndhrung
in Deutschland ist nicht per se umwelt-
freundlich, es kommt auf den Erzeuger-
ursprung an.

Frischwasserverbrauch
durch die Landwirtschaft

Weltweit werden laut FAO (AQUASTAT)
70 % des Frischwasserverbrauchs fiir die
Landwirtschaft verwendet. Dieser Mittel-
wert betrdgt allerdings eine Spannwei-
te zwischen 81 % in Asien und 25 % in
Europa, was in einschldgigen Medien nicht
erklart wird. In Europa liegt das Spektrum
zwischen 57 % in Stdeuropa und 5 %
in Westeuropa. In Deutschland betragt
der Anteil der Landwirtschaft am Frisch-
wasserverbrauch laut Umweltbundesamt
sogar nur 1 %. Aus diesem Grund sind so-
wohl regional erzeugte tierische als auch
pflanzliche Lebensmittel aus Deutschland
keine Wasserverschwender.

Wie hoch ist das
Potenzial tatsachlich?

lichen Lebensmitteln, ob nun pflanzlichen
Kalorien oder Protein, bedeutet also nicht
weniger Wasser- und Landverbrauch,
sondern das Gegenteil. Sie bedeutet auch
nicht automatisch eine geringere Klima-
wirkung, wie der folgende kontinentale
Vergleich zeigt. Der héchste Anteil pflanz-
licher Kalorien oder pflanzlichen Proteins
in der Erndhrung ist laut FAO (FAOS-
TAT) mit 92 % bzw. 78 % in Afrika zu
finden. Ein Mensch verursacht dort etwa
2,8 t Treibhausgase pro Jahr durch seine
Erndhrung. In Europa betrdgt der Anteil
pflanzlicher Kalorien laut FAO (FAOSTAT)
72 % und der Anteil pflanzlichen Proteins
43 %. Ein Europder verursacht aber nur
2,4 t pro Jahr (Quelle: Crippa et al., 2021).
Es kommt dabei auf die Effizienz der Le-
bensmittelkette an, nicht kategorisch auf
den Anteil pflanzlicher Lebensmittel in der
Erndhrungsweise. Fine saubere Okobi-
lanzierung muss Verbrauchsmengen und
-muster einbeziehen sowie die Technolo-
gie- und Umwelteffizienz, um die gesam-




te Umweltwirkung abbilden zu konnen
(Frischknecht, 2020). Daran scheitern ein-
dimensionale Einordnungsversuche, die
allein die Klimawirkung pro Kilogramm

Lebensmittel darstellen. Ebenso verzerren .

Darstellungen die Umweltwirkung, die
sich nur auf 1.000 kcal oder ein kg Protein
beziehen, da, wie weiter oben gezeigt, die
gesamte Nahrstoffdichte eines Lebensmit-
tels in die Bewertung einbezogen werden
muss.

Die Planeten-Erndhrung - eine
Alternative?

Als eine Erndhrungsweise, die fiir Mensch
und Planeten gesund sein soll, wurde
2019 die sogenannte ,Planetary Health
Diet" veroffentlicht (Willet et al., 2019).
Sie empfiehlt Lebensmittelmengen fir die
tagliche Erndhrung, sodass auch im Jahr
2050 noch 10 Mrd. Menschen gesund
und nachhaltig leben kénnen, ohne dass
die planetaren Ressourcen Uberstrapaziert
werden. Auf das Gewicht bezogen, sollen
68 bis 74 % der Lebensmittel pflanzlich
sein (Getrdnke werden nicht eingerech-
net). Je nach regionaler Verfligbarkeit und
landwirtschaftlichen ~ Rahmenbedingun-
gen. Laut der Nationalen Verzehrstudie 2
betragt der Anteil pflanzlicher Lebensmit-
tel auf das Gewicht bezogen in Deutsch-
land zwischen 70 und 74 %. Was die
Kalorienzufuhr betrifft, lautet die Empfeh

lung, 84 % der Kalorien aus pflanzlichen
Nahrungsmitteln aufzunehmen. Weltweit
liegt der Durchschnitt laut FAO (FAOS-
TAT) bereits bei 82 %, in Deutschland
bei knapp 70 %. Das liegt unter anderem
daran, dass die Planetary Health Diet pro
Tag den Verzehr von 50 g Nissen und
75 g Hiilsenfriichten empfiehlt. Dies ent-
sprache mehr als 18 bzw. 27 kg pro Jahr
und Kopf. Aktuell liegt der Verzehr von
Nissen und Hulsfriichten in Deutschland
bei maximal 1 bis 2 kg pro Jahr und Kopf.
Diese pflanzlichen Kalorien werden in der
deutschen Erndhrung daher anteilig mehr
durch tierische Lebensmittel zugefiihrt.

Planeten-Erndhrung:
moglichst regional umsetzen

Notorisch mehr pflanzenbasierte Erndh-
rung zu fordern, ist aus den genannten
Fakten weder per se nachhaltig (Flachen-
und Wasserverbrauch im Ausland) noch
spiegelt sie die natlirlich gegebenen Rah-

menbedingungen zur landwirtschaftlichen
Erzeugung in Deutschland wider. Vorran-
gig sollten laut Planetary Health Diet wie
erwédhnt Lebensmittel verzehrt werden,
die regional erzeugt werden konnen, er-
géanzt durch Importe. Dies bedeutet auf-
grund der mehr als ausreichenden Erzeu-
gerkapazitdten fur tierische Lebensmittel
in Deutschland und nicht ausreichenden
inldndischen  Erzeugerkapazitdten  fur
pflanzliche Lebensmittel, dass ein Anteil
pflanzlicher Kalorien unterhalb der Emp-
fehlungen der Planetary Health Diet plau-
sibel und vertretbar ist. Dennoch lassen
sich mit den Empfehlungen der Planetary
Health Diet Anpassungen vornehmen, die
unsere Erndhrung in Deutschland nachhal-
tig optimieren kénnen.

Nachhaltige Erndhrung in
Deutschland und fiir die Welt

Nachhaltige Erndhrung in Deutschland
bedeutet deshalb: Den Fleischverzehr
halbieren, weniger hochverarbeitete Ge-
treide- und Milchprodukte sowie Zucker
essen und weniger abgeflllte Getranke
trinken auf der einen Seite. Mehr Gemlise
und Hulsenfriichte essen sowie mehr Lei-
tungswasser trinken auf der anderen Seite.
Letztlich ist es allerdings nicht ausreichend,
allein in Deutschland eine Anpassung der
Erndhrungsweise vorzunehmen. Solange
die Machfrage vor allem nach tierischen
Lebensmitten weltweit zunehmen wird,
setzt deutscher Konsumverzicht direkt
Produktionskapazitdten fir den Export
in andere Weltregionen frei. Langfristig
ist daher nur eine weltweite Anpassung
des Lebensmittelkonsums anhand der all-
gemeinen Empfehlungen der Planetary
Health Diet oder anderer wissenschaftlich
basierter Empfehlungen im Rahmen der
regionalen landwirtschaftlichen Bedingun-
gen zielflihrend. Begleitet durch eine ideo-
logiefreie Bevolkerungs- und Bildungspo-
litik, die das Bevolkerungswachstum ent-
lang der planetaren Grenzen ausrichtet,
sodass die Regenerationsfahigkeiten der
Okosysteme dieses Planeten nicht tber-
lastet werden. Jede noch so mit Bedacht
ausgeflihrte Anpassung der Erndhrungs-
weise stoBt ansonsten bei immer weiter
wachsender Bevolkerungszahl an die Ka-
pazitdtsgrenzen der Umwelt — es ist nur
eine Frage der Zeit.

Dr. Malte Rubach
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Dr. Malte Rubach hat Erndhrungswis-
senschaft in Deutschland, der Tiirkei
und den USA studiert. Fiir seine Doktor-
arbeit Gber Kaffee und den Einfluss auf
die Magensauresekretion ging er zurlick
an das Leibniz-Institut fiir Lebensmittel-
systembiologie an der TU Minchen.
Es folgten weitere Forschungsaufent-
halte am Food Science Department der
University of Wisconsin und am Leib-
niz-Institut. 2012 wurde er an das neu
gegriindete Kompetenzzentrum fr Er-
ndhrung in Bayern geholt und spéter an
das dortige Erndhrungsministerium.
Der Erndhrungswissenschaftler, Refe-
rent und Buchautor beschéftigt sich seit
mchr als 15 Jahren mit den Themen
Erndhrung, Gesundheit, Nachhaltigkeit
und Innovation. Seine Arbeiten wurden
in internationalen Fachzeitschriften,
Fachbiichern und in Publikumsmedien
wie der The New York Times und der
Folha de S.Paulo veroffentlicht.

Sein Buch ,, Die Okobilanz auf dem Tel-
ler — wie wir mit unserem Essen das Kli-
ma schiitzen kénnen" erschien im Jahr
2020 bei Hirzel

und  schaffte
es 2021 auf
die Bestseller-
liste +Nach-
haltigkeit" des
Bérsenvereins
des Deutschen
Buchhandels
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