Erndhrungsrat

Selbst isst die Stadt

Wenn die Politik liber Klimaschutz ver-
handelt, wird das Thema Erndhrung mei-
stens ignoriert. Dabei ist sich die Wissen-
schaft einig, dass unsere heutige Art zu
essen und zu trinken nicht nur un-

serer Gesundheit scha
sondern auch erheblic
zur Erderhitzung bei-
tragt. Reichlich ein
Drittel der Treib-
hausgasemissionen,
die wir Menschen

zu verantworten
haben, entstehen

bei der Herstellung
unserer Nahrungs-
mittel - Uberfluss

und Verschwendung
inklusive. Wie sich Stad
te klimafreundlich, ges
und sozial gerecht erndhren kon-

nen, erkldrt ein Buch am Beispiel Berlin.

Bio-Stddte, Essbare Stiddte, Erndhrungsrite
—wenn Politik und Industrie versagen, miis-
sen die Kommunen selber ran. Zwanzig von
ihnen sind derzeit Mitglied im Netzwerk
der deutschen Bio-Stddte. Thr Ziel ist es,
,den Okolandbau, die Weiterverarbeitung
und die Nachfrage nach Bio-Lebensmitteln
mit kurzen Transportwegen und regionaler
Wertschopfung (zu) fordern®

Speiseplan fiir Mensch und Erde:

Eine UN-Kommission um Johan Rockstrom
vom Potsdam-Institut fiir Klimafolgenfor-
schung legte 2019 einen gesunden, weil
ausgewogenen, und klimavertraglichen,
weil v.a. fleischarmen Erndahrungsplan vor.
Danach stehen jedem Menschen pro Tag
im Schnitt 2500 Kilokalorien (kcal) zu.

B Diese Energie steckt insgesamt in folgen-
den Lebensmittelportionen in Gramm (g):
300 g Gemiise, 200 g Obst, 50 g starkehal-
tiges Gemuse (z.B. Kartoffeln oder Maniok),
250 g Milchprodukte, 232 g Vollkornge-
treide, 75 g Hiilsenfrlichte, 50 g Niisse,

14 g Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch,
29 g Gefliigel, 13 g Ei, 28 g Fisch, 40 g unge-
sattigte Fette (Oliven-, Soja oder Sonnenblu-
menol), 12 g gesattigte Fette wie Palmol
oder Schmalz, maximal 31 g Zucker.

» Quee: https://eatforum.org/content/
uploads/2019/07/EAT-Lancet_Commission_

Summary_Report.pdf

Mit dem Modell der ,,essbaren Stadt“ retis-
sierte 2010 das rheinische Andernach und
bietet seitdem auf 6ffentlichen Griinflaichen
Gemiise, Krauter und Obst zum Selberpflii-
cken an. Dem sind in Deutschland be-

reits mehr als 60 Stadte gefolgt.
Auch  Erndhrungsrite in
mehr als 45 Kommu-
nen und Regionen, in
denen meistens die
Verwaltung mit der
Zivilgesellschaft  zu-
sammenarbeitet, wol-
len dafiir sorgen, dass
es in Stadt oder Ge-
meinde wieder mehr
lokale und nachhaltig
erzeugte  Lebensmittel
gibt. Die ersten Erndhrungs-
rite griindeten sich 2016 zuerst

in K6ln und dann in Berlin.

,Wir haben das Thema Erndhrung tiber-
haupt erst auf die politische Agenda gebracht
und fiir die Entwicklung einer Erndhrungs-
strategie gepusht®, sagt Ratssprecherin Chri-
stine Pohl aus Berlin. Der Stadtstaat hat als
erstes Bundesland ein kostenloses Mittages-
sen fiir Grundschulkinder mit neuerdings 50
Prozent Bio-Anteil eingefiihrt. Schulessen sei
ein zentraler Hebel fiir die Erndhrungswende,
betont der Erndhrungsrat Berlin: , Weil jeden
Tag grof3e Mengen Zutaten bendtigt werden,
liegt darin auch eine grof3e Einkaufsmacht.

Vorbild ist hier das didnische Kopenhagen,
in dessen stidtischen Kantinen es seit 2015 ei-
nen Bio-Anteil von sogar 90 Prozent gibt. Im
selben Jahr begann man in der franzosischen
Hauptstadt Paris, in der am dichtesten besie-
delten Metropole Europas, selbst wieder in
groflem Umfang Lebensmittel zu erzeugen —
und zwar auf den Gebduden. Ziel der Pariser
Biirgermeisterin Anne Hidalgo war es, 100
Hektar Dacher und Fassaden zu bepflanzen,
,wovon 30 Prozent der Produktion von Obst
und Gemiise gewidmet sind” Beispielsweise
zlichtet die Pariser Post auf ihrem Verwal-
tungsgebdude Lauch, Bohnen, Bienen und
Kiirbisse fiir die Kantine ihrer Mitarbeiten-
den; ein anderes Unternehmen hat ein Ge-
wichshaus auf einen Supermarkt aufgestellt
und ziichtet darin Tomaten und alte Gemii-
sesorten; geheizt wird mit der Abwéarme aus
den Kiihlgerdten des Ladens. Von diesen Er-
fahrungen konne man doch auch hierzulan-
de lernen, heif3t es beim Ernahrungsrat. (tb)

) Das Buch Berlin isst anders (224 S.) kdnnen Sie
kostenlos herunterladen unter https://ernaehrungs
rat-berlin.de/berlin-isst-so (als Print 20,30 Euro)
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So gelingt lhre Essenswende:
1 Thre Nahrung sollte aus viel weniger

«Fleisch und weniger anderen tierischen
Produkten wie Kése und Eier bestehen als
heute. Das bedeutet nicht, dass Sie Vegetari-
er oder gar Veganer werden miissen — gegen

,,a g'scheite Wurst“ oder Currywurst (150 g)
einmal die Woche ist nichts zu sagen.

Art und Umfang der Tierhaltung
«muss sich gravierend dndern. Wenn
Thr Fleischbedarf sinkt und Sie bereit sind,
ihr Geld fiir hochwertigere Ware auszuge-
ben, schaft das fiir Supermérkte Anreiz,
diese Waren anzubieten. Wer bessere Tier-
haltung unterstiitzt, kauft Biofleisch oder
Produkte der Haltungsform 4, das steht fiir
mehr Platz im Stall und freien Auslauf.

Wird eine Kuh nicht widernatiirlich
3 « mit EiweiBifutter gefiittert, sondern auf
ausreichend groBer Weidefldche gehalten
und kann dort Gras rupfen, regt das zusam-
men mit ihren Kuhfladen das Wurzelwachs-
tum der Pflanzen an. Dadurch kann man
groBBe Mengen CO2 unter die Erde bringen.

Sparsam mit Zucker und Salz. Die
4. Sensitivitdt flir siil und salzig kann
trainiert werden. Reduzieren Sie ganz lang-
sam den Einsatz von Zucker und Salz. Sie
werden sehen, dass sich Thr Geschmack-
sempfinden an weniger salzige und siif3e

Speisen ganz einfach gewdhnen kann.

Mehr Gemiise, mehr nihrstoffrei-
5 » che Hiilsenfriichte wie Linsen, Boh-
nen, Erbsen. Was gegen Ubergewicht, Herz-
Kreislauf- und Lungenkrankheiten hilft,
,.hilft gleichzeitig dem Klima®, sagt Deutsch-
lands erste Professorin fiir Klimawan-
del und Gesundheit, Sabine Gabrysch: also
mehr Gemiise und weniger Fleisch essen,

mehr Fahrrad statt Auto fahren sowie Koh-
lekraftwerke abschalten fiir bessere Luft.

Regionalitit und Bio stehen hoch im
6 « Kurs, wihrend Pestizide und Gentech-
nik in der Landwirtschaft auf Ablehnung
sto3en — zumindest verbal.

Achtsamkeit spielt auch bei der Ernéh-
7. rung eine Rolle. Meint: Nehmen Sie sich
fiir Thre Mahlzeiten tatsdchlich Zeit, um
zu genielen und bewusst zu essen. Es trigt
nicht nur zum Stressabbau bei, Sie nehmen
auch das Sattigungsgefiihl frither wahr. Ver-
zichten Sie darauf, wiahrenddessen fernzu-
sehen oder online zu gehen. Sind wir abge-
lenkt, essen wir meistens tibers Hungerge-
fiihl hinaus, da wir dem Sattigungsgefiihl
nicht geniigend Aufmerksamkeit schenken.

Tim Bartels (Umweltbriefe)



