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Umsetzung in der Bevölkerung des Tiroler Unterlandes

LEBENSMITTELABFALLVERMEIDUNG  UND NACHHALTIGE ERNÄHRUNG   
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N achhaltigkeit gewinnt in den 
letzten Jahren im Lebensmit-
telbereich immer mehr an Be-
deutung. Trotz der Aktualität 

dieses Themas ist der Begriff den Men-
schen nur zum Teil bekannt. In der Nestlé 
Studie 2011 wurde das Ernährungsver-
halten der deutschen Bevölkerung unter-
sucht. Dabei stellte sich heraus, dass nur 
zwei Drittel der Bevölkerung den Begriff 
„Nachhaltigkeit“ bereits gehört haben 
und nur die Hälfte davon diesen auch 
erklären kann (Nestlé Deutschland AG 
2011, S. 1ff).

Das Thema Nachhaltigkeit wird in ver-
schiedenen Gesundheits- und Entwick-
lungszielen zunehmend in den Vorder-
grund gerückt. Dabei sind die Millenium 
Development Goals in the WHO Euro-
pean Region, der Nationalen Aktionsplan 
Ernährung 2013, die Rahmen-Gesund-
heitszielen für Österreich, sowie die „10 
Regeln für vollwertiges Essen und Trin-
ken“ der Deutschen Gesellschaft für Er-
nährung (DGE) zu nennen (World Health 
Organization, Regional Office for Europe 
2010, S. 29; Bundesministerium für Ge-
sundheit 2013, S. 19; Bundesministerium 
für Gesundheit 2012, S. 12ff; Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung e.V. 2013).

Laut einer Studie der Universität für Bo-
denkultur in Wien werden in Österreich 
jährlich rund 157.600 Tonnen verpack-
te und unverpackte Lebensmittel sowie 
Speisereste weggeworfen. Jede/r Öster-
reicher/in wirft pro Jahr 18,9 kg Lebens-
mittel in den Müll. Dies entspricht pro 
Haushalt und Jahr Waren im Wert von 
263 Euro. Diese entsorgten Lebensmittel 
machen 14,5% des Restmülls in Öster-
reich aus (Schneider et al. 2012, S. 105).

FORSCHUNGSDESIGN
Ziel dieser Arbeit ist es, einen Vergleich 
zweier Gruppen bezüglich des Wegwerf-
verhaltens von Lebensmitteln durchzu-

führen. Dabei sollen Kriterien für die Um-
setzung einer nachhaltigen Ernährung 
der Bevölkerung des Tiroler Unterlandes 
(im Folgenden auch Vergleichsgruppe 
genannt) erhoben werden. Es wurden 
folgende Hypothesen aufgestellt: 

1. Personen, die freiwillig einen Work-
shop zum Thema Lebensmittelabfall-
vermeidung besuchen, werfen in ihrem 
Alltag weniger Lebensmittel weg als eine 
Vergleichsgruppe ohne entsprechende 
Schulung. 

2. Die Vergleichsgruppe setzt ausgewähl-
te Grundsätze einer nachhaltigen Ernäh-
rung nicht um.

Das Ernährungsinstitut KinderLeicht aus 
München führte im Zeitraum von Oktober 
2013 bis September 2014 im Zuge der In-
formationskampagne EssensWert in allen 
bayrischen Regierungsbezirken Workshops 
zum Thema Lebensmittelabfallvermeidung 
durch. Diese Workshops wurden gemein-
sam mit der Universität für Bodenkultur 
in Wien evaluiert. Dabei wurde die Sensi-
bilität und Handlungskompetenz für 
Lebensmittelabfallvermeidung 
der WorkshopteilnehmerIn-
nen untersucht. Dazu wurde 
vom Ernährungsinstitut Kin-
derLeicht und der Universi-
tät für Bodenkultur in Wien 
ein entsprechender Fragebo-
gen erstellt. Um herauszufinden, 
ob die WorkshopteilnehmerInnen ein 
besonderes Interesse für das Thema 
Lebensmittelabfallvermeidung haben, 
wurde parallel zur Evaluierung des 
Workshops eine Befragung in der Ver-
gleichsgruppe durchgeführt. Mit die-
sem Vergleich wurde erhoben, ob die 
WorkshopteilnehmerInnen bereits im 
Vorfeld ein erhöhtes Interesse und Wissen 
bezüglich Lebensmittelabfallvermeidung 
mitgebracht haben. Die Fragebögen für 
die Vergleichsgruppe wurden um Fragen 

zum Thema Nachhaltigkeit im Allgemeinen 
ergänzt. Im Zuge der Erhebung konnten 
134 ProbandInnen befragt werden. Die 
Erhebung erfolgte überwiegend im länd-
lichen Raum. Die Zusammensetzung der 
Vergleichsgruppe (N= 134) wurde an die 
Workshopgruppe (N= 144) angenähert.

ERGEBNISSE UND DISKUSSION
Um eine Antwort auf die Frage zu erhalten, 
ob es zwischen den beiden Gruppen ei-
nen Unterschied hinsichtlich der Häufigkeit 
des Wegwerfens von Lebensmitteln gibt, 
wurde eine Vergleichstabelle erstellt. Das 
Ergebnis macht deutlich, dass kein wesent-
licher Unterschied zwischen Personen die 
einen Workshop zur Lebensmittelabfall-
vermeidung besucht haben und der Ver-
gleichsgruppe erkennbar ist. Die Angabe 
„Seltener als alle 4 Wochen“ - wurde in 
beiden Gruppen von 
ca. 50% ge-
wählt (siehe 
Tabelle 1).

Bezüglich der Achtsamkeit im Vermeiden 
von Lebensmittelabfällen zeigt sich, dass 
zwischen den beiden Gruppen nahezu 
kein Unterschied darin besteht, ob die 
ProbandInnen darauf achten, so wenig 
Lebensmittel wie möglich wegzuwerfen 
(Tabelle 2). 

Dadurch kann die Hypothese 1: „Perso-
nen, die freiwillig einen Workshop zum 
Thema Lebensmittelabfallvermeidung 
besuchen, werfen in ihrem Alltag weni-
ger Lebensmittel weg als die Vergleichs-
gruppe“ widerlegt werden. 

Die Ergebnisse der Vergleichsgruppe zu den 
Fragen zu Nachhaltigkeit zeigen, dass die 
ProbandInnen ausgewählte Kriterien einer 
nachhaltigen Ernährung als wichtig emp-
finden und diese auch beim Einkauf umset-
zen. Biologische Produktion ist für 75,8% 
der Befragten wichtig bzw. sehr wichtig. 
27,8% der Befragten kaufen sogar meis-

tens Bio-Produkte und 66,2% tun dies 
gelegentlich. Der Kauf von regi-

onalen und saiso-

nalen Produkten spielte bei den Befragten 
der Vergleichsgruppe eine bedeutende 
Rolle. Mehr als 90% der ProbandInnen 
kaufen meistens oder zumindest gelegent-
lich Produkte aus der Region. Zusammen-
gefasst greift der Großteil der Befragten 
beim Einkauf meistens zu regionalen und 
saisonalen Produkten und nur gelegentlich 
zu biologisch hergestellten Waren. Bei der 
Bevorzugung pflanzlicher Produkte ist bei 
der Umsetzung keine eindeutige Tendenz 
wie bei den anderen erhobenen Kriterien 
erkennbar. Die Antworten teilen sich nahe-
zu zu gleichen Teilen auf alle drei Möglich-
keiten auf. 34,3% achten meistens darauf 
überwiegend pflanzliche Produkte zu ver-
zehren, 31,3% tun dies gelegentlich und 
34,3% tun dies nicht. 

Hypothese Nummer 2: „Die Bevölkerung 
des Tiroler Unterlandes setzt ausgewählte 
Grundsätze einer nachhaltigen Ernährung 
nicht um“ kann somit widerlegt werden. 

Die Bedeutung regionaler, saisonaler und 
biologischer Produkte zeigt sich auch in 
der repräsentativen Nestlé Studie 2011. 
Daraus geht hervor, dass 13% der deut-
schen Bevölkerung regelmäßig und 32% 

gelegentlich Bio-Produkte kaufen. 
Regionale Produkte werden mit 

37% regelmäßig und 44% ge-
legentlich häufiger gekauft als 

jene aus ökologischer Pro-
duktion (Nestlé Deutsch-
land AG 2011, S. 11). Auch 
in Österreich ist die Bedeu-
tung regionaler und saisona-

ler Produkte beachtlich hoch: 
Laut Österreichischem Lebens-

mittelbericht 2010 kaufen 87% 
der ÖsterreicherInnen regionale 

Produkte (Berger et al. 2010, S. 96ff). 

Aus diätologischer Sicht sind vor allem die 
gesundheitlichen Vorzüge einer nachhal-
tigen Ernährung in den Vordergrund zu 
rücken. Mit einer überwiegend ovo-lakto-

vegetabilen Kost wäre es möglich 40% der 
gesamten Treibhausgas-Emissionen des Er-
nährungssystems zu reduzieren. Zusätzlich 
kann durch die Bevorzugung pflanzlicher 
Lebensmittel eine gerechtere Verteilung 
der Nahrung weltweit unterstützt werden 
(von Koerber et al. 2012, S. 115ff).
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multifaktoriell bedingte Erkran-
kung, charakterisiert über eine 

geringe Knochenmasse mit zunehmen-
der Verschlechterung und einem damit 
verbundenen erhöhten Risiko für Frak-
turen. Dies führt zu Schmerzen, physi-
schen und sozialen Beeinträchtigungen, 
verschlechterter Lebensqualität und 
einem erhöhten Mortalitätsrisiko. Die 
Prävalenz für Osteoporose liegt bei über 
65-Jährigen bei ca. 30 bis 50 Prozent. 
Eine erhöhte Homocysteinkonzentration 
im Plasma gilt als ein bedeutender Ri-
sikofaktor. Es gibt Hinweise dafür, dass 
das Risiko durch eine kombinierte Sup-
plementierung von Vitamin B12 und Fol-
säure reduziert werden kann.

STUDIENDESIGN
Ziel der vorliegenden Studie war es he-
rauszufinden, ob bei älteren Personen 
mit erhöhtem Homocysteinspiegel durch 
die Gabe von Vitamin B12 und Folsäure 
das Risiko für osteoporotische Frakturen 
gesenkt werden kann. Die Untersuchung 
wurde als eine doppelt verblindete, ran-
domisierte, placebokontrollierte Mul-
ticenterstudie mit 2919 Personen über 
65 Jahren mit erhöhtem Homocystein-
spiegel (12-50µmol/L) durchgeführt. Die 
Randomisierung erfolgte 1:1. Die Inter-
ventionsgruppe bekam 2 Jahre lang täg-
lich eine Tablette mit 500µg Vitamin B12 
und 400µg Folsäure, die Kontrollgruppe 
ein Placebo. Als primärer Endpunkt wur-
de der Zeitpunkt des Auftretens der ers-
ten osteoporotischen Fraktur definiert, 
als sekundärer das Auftreten jeglicher 
Frakturen. Frakturen wurden über einen 
Studienkalender alle 3 Monate erfasst 
und anschließend als „osteoporotisch“ 
und „nicht osteoporotisch“ eingeteilt. Bei 
anderen negativen Effekten wurden Pro-
banden mit Krebserkrankungen sofort 
aus der Studie ausgeschlossen. Bei der 
Erhebung von Todesfällen wurden Be-

richte von Verwandten 
herangezogen. Es wur-
den vorab auch demogra-
fische Charakteristika erho-
ben, und Gewicht und Größe 
sowie der Homocysteinspiegel 
im Plasma gemessen.

RESULTATE
Gesamt wurden 2919 Probanden in 
die Studie aufgenommen, der durch-
schnittliche Homocysteinspiegel lag bei 
14,4µmol/L. Die Änderung der Homocy-
steinkonzentration betrug im Durchschnitt 
-4,4µmol/L in der Interventionsgruppe 
und -0,2µmol/L in der Kontrollgruppe. Pri-
märer Endpunkt. In der Interventionsgrup-
pe kam es bei 52 Personen gesamt zu 61 
Frakturen und in der Kontrollgruppe bei 61 
Personen gesamt zu 75 Frakturen. Auch 
bezüglich des Zeitpunkts des Auftretens 
der ersten Fraktur gab es zwischen Inter-
ventions- und Kontrollgruppe keine signi-
fikanten Unterschiede. Ein geringer Effekt 
konnte bei Personen über 80 Jahren mit 
hoher Compliance beobachtet werden, al-
lerdings sind hier noch weitere Studien nö-
tig. Sekundärer Endpunkt. Auch hinsicht-
lich anderer Frakturen war der Unterschied 
nicht signifikant: in der Interventionsgrup-
pe 2,6/100 vs. 3,1/100 Personen pro Jahr 
in der Kontrollgruppe. Bezüglich der ge-
nerellen Mortalität konnte auch kein sig-
nifikanter Unterschied festgestellt werden. 
Beobachtet wurde allerdings eine höhere 
Inzidenz für Krebs in der Interventions-
gruppe verglichen mit der Kontrollgruppe. 
Dies galt vor allem für Dickdarmkrebs und 
andere gastrointestinale Krebsarten.

DISKUSSION
Durch eine tägliche Supplementierung 
von 500µg Vitamin B12 und 400µg Fol-
säure über 2 Jahre konnte das Risiko für 
osteoporotische Frakturen bei einer Stu-
diengruppe von über 65 jährigen Perso-
nen mit erhöhtem kardiovaskulärem Ri-

Publiziert & Kommentiert van Wijngaarden JP, Swart 
KMA, Enneman AW, et 
al.: Effect of daily vitamin 
B-12 and folic acid sup-
plementation on fracture 
incidence in elderly indi-
viduals with an elevated 
plasma homocysteine 
concentration: B-PROOF, 
a randomized controlled 
trial, Am J Clin Nutr 2014; 
100: 1578-1586

Im Zuge der vorliegenden Studie konn-
te kein Effekt einer Supplementierung 
mit Vitamin B12 und Folsäure auf das 
Risiko für osteoporotische Fraktu-
ren festgestellt werden. Nur bei über 
80-jährigen Personen mit guter Com-
pliance konnte ein gering reduziertes 
Risiko beobachtet werden. Daneben 
hat sich eine höhere Krebsinzidenz in 
der Interventionsgruppe gezeigt. Die-
ses Ergebnis ist allerdings mit Vorsicht 
zu betrachten, da die Studie nicht pri-
mär auf die Untersuchung des Krebsri-
sikos ausgerichtet war. Es kann derzeit 
keine Empfehlung einer Supplementie-
rung mit Vitamin B12 und Folsäure für 
die Prävention von osteoporotischen 
Frakturen gegeben werden.

Conclusio

siko nicht signifikant verringert werden. 
Auch hinsichtlich des generellen Mortali-
tätsrisikos gab es keine signifikanten Un-
terschiede zwischen Interventions- und 
Kontrollgruppe. Sehr unerwartet kam 
die Beobachtung einer höheren Krebsin-
zidenz in der Interventionsgruppe. Doch 
auch hier sollten weitere Studien abge-
wartet werden, die sich mit dem Krebs-
risiko nach Vitamin-B-Supplementierung 
im Detail auseinandersetzen.

NEUE ZIELE: KLEINE SCHRITTE ZÄHLEN

Clemens Sedmak: Jeder Tag hat viele Leben. ecowin 2014, 
256 Seiten, ISBN 978-3-7110-0063-7, € 19,95 >>

Wer ist noch nicht an großen Vorsätzen gescheitert. Könnte daran liegen, dass dies nicht un-
bedingt der richtige Ansatz ist, um die gewünschten Veränderungen an sich selbst und damit 
im Leben zu erreichen. Der Philosophieprofessor Clemens Sedmak schlägt in seinem Buch eine 
andere Strategie vor, nämlich die der kleinen Schritte. Oft sind es kleine, unscheinbare Dinge, 
die eine große Wirkung entfalten und dem Leben durchaus eine neue Richtung geben kön-
nen. Anhand einiger „Selbstversuche“, zu denen der Autor verschiedene Personen eingeladen 
hat, werden die Ketten von Ursache und Wirkung, die mitunter erstaunliche Breitenwirkung 
erzielen können, nachvollziehbar beschrieben. Die Vorgangsweise ist nur scheinbar trivial: 30 
Tage lang eine kleine Veränderung konsequent durchführen und aufmerksam verfolgen, was 
das alles nach sich zieht. „Wie ein Schiff, dessen Kurs um wenige Grad verändert wird, ein 
ganz neues Ziel ansteuert, so reagieren auch wir auf kleine Korrekturen in unserem Alltag“, 
heißt es auf dem Buchcover. Die Nachahmung kann ausdrücklich empfohlen werden. Geht es 
doch letztlich um nicht weniger, als der Mensch zu werden, der man sein könnte.
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VITAMIN B12, FOLSÄURE & 
FRAKTURRISIKO 
BEI ÄLTEREN MIT ERHÖHTEM 
HOMOCYSTEINSPIEGEL
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