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Mit etwa einem Fünftel der gesam-

ten Treibhausgas-Emission beein-

flusst die Ernährung das Klima zweifel-

los. Abhängig davon, wie Lebensmittel 

produziert, verarbeitet, transportiert, 

gehandelt und schließlich auch zube-

reitet werden, belasten sie das Klima 

ganz unterschiedlich. Durch unseren 

Ernährungsstil können wir also aktiv 

zum Klimaschutz beitragen.

ProduzentInnen, HändlerInnen und 

KonsumentInnen sind aufgefordert 

zum Klimaschutz beizutragen. Ernäh-

rungswissenschafterInnen sind in ihrer 

Rolle als MultiplikatorInnen aufgefor-

dert, sich mit dem Thema auseinan-

derzusetzen. „Der VEÖ hat dieses top-

aktuelle Thema gewählt, um sichtbar 

zu machen, was jede/r Einzelne dazu 

beitragen kann, mit Messer und Gabel 

den Klimawandel aufzuhalten“, so die 

1. Vorsitzende des VEÖ, Mag. Helga 

Cvitkovich-Steiner.

Auch im Lebensministerium weiß man 

um die Aktualität des Themas. Zahlrei-

che Kampagnen machen darauf auf-

merksam, dass es jede/r Einzelne in der 

Hand hat, mit seinem Lebensstil zur 

Klimaschonung beizutragen. Mit dem 

Footprint-Rechner wird schnell klar, 

in welchen Bereichen der persönliche 

Lebensstil dem Klima schadet oder es 

schont (www.mein-fussabdruck.at).

D e r  K l i m a w a n d e l  …

So neu ist die Thematik gar nicht. O. 

Univ.-Prof. Dr. Helga Kromp-Kolb (Ins-

titut für Meteorologie, Universität für 

Bodenkultur) ist verwundert, dass an-

gesichts der Dringlichkeit des Problems 

immer noch so getan wird, als würde 

Genuss ohne Klimaverdruss –  
ist das möglich?
Die  Fr agen,  wie  s ich  Er nähr ung  und  K l ima  ge gens ei t ig  b e einf luss en  und  wie  Er nähr ungs ö ko lo gie  
in  der  Pr a x is  ums e t z b ar  i s t ,  s t anden  im  Mi t te lp unk t  e iner  Ver ans t a l t ung  de s  Ver b ande s  der  
Ernährungswissenschaf ter  Öster reichs  ( VEÖ),  die  am 30.  Mai  20 08 im Lebensminis ter ium s tat t fand.  

Für  e in  „ he iß e s  K l ima“  im  S aa l  s o rg ten  d ie  D isk uss io nen  au f  j e den  Fa l l .  u M A G .  K A R I N  L O B N E R *
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es „halt ein bisschen wärmer werden“. 

Seit über 100 Jahren finden sich in der 

wissenschaftlichen Literatur Hinweise 

darauf, dass das Verbrennen von Kohle 

Probleme mit sich bringt. „0,7° C An-

stieg in den letzten 150 Jahren im glo-

balen Durchschnitt bedeuten, dass wir 

in eine völlig andere Welt gehen“, so 

Kromp-Kolb. Derzeit wirken die Ozeane 

und die Vegetation noch als Puffer und 

federn die zunehmende Temperatur 

ab. Doch die Sättigung der „Ozean-

Bremse“ werde mit Ende des Jahrhun-

derts erreicht sein. Bei der Vegetation 

nimmt man die Mitte des Jahrhunderts 

als Wendepunkt an – danach wird sich 

der Klimawandel beschleunigen. 

…  u n d  s e i n e  
A u s w i r k u n g e n

Den sensiblen alpinen Raum treffen 

Temperaturerhöhungen besonders 

hart. Blüte und Reifezeit heimischer 

Pflanzen verschieben sich. Nützlinge 

und Schädlinge treffen nicht mehr auf-

einander. Der Niederschlag fällt nicht 

dann, wenn er von den Pflanzen ge-

braucht wird. Selbst wenn alle Maßnah-

men optimal greifen, müssen wir den 

Prognoserechnungen zufolge noch in 

diesem Jahrhundert mit einem Anstieg 

von 1,8° C rechnen. Ohne tiefgreifende 

Minderungsmaßnahmen wird der Tem-

peraturanstieg zwischen 4 und 6,4° C 

ausmachen. Das bedeutet, dass die Zahl 

der Hitzetage mit Temperaturen über 

30° C in Ostösterreich von derzeit zehn 

(früher waren es noch 6) auf 36 stei-

gen könnte. Schließlich vergrößere der 

Klimawandel auch die Schere zwi-

schen arm und reich und verschärfe 

den Kampf um Ressourcen (Wasser, 

fruchtbares Land, Lebensraum etc.), so 

die Klimaforscherin. 

K l i m a s c h o n e n d e  
E r n ä h r u n g

Der Beitrag der Ernährung zum Treib-

hauseffekt wird zu 44 Prozent von der 

tierischen Lebensmittelproduktion ver-

ursacht. Von Vegetarismus für alle hält 

Dr. Karl von Koerber (Leiter des Bera-

tungsbüros für ErnährungsÖkologie) 

aber nichts. Mehr pflanzliche und we-

niger tierische Lebensmittel auf den 

Teller zu legen sei jedoch nicht nur der 

Gesundheit dienlich, sondern freue 

auch das Klima. Eine zentrale Ursache 

für die stärkere Klimabelastung tieri-

scher Lebensmittel ist ja der höhere 

Energieverbrauch bei ihrer Erzeugung, 

wobei meist fossile Energieträger ein-

gesetzt werden. Zum Einen erfordert 

die Produktion der Futterpflanzen Ener-

gie, vor allem für die Herstellung der 

mineralischen Stickstoffdünger. Zum 

Anderen wird Energie bei der Tierhal-

tung eingesetzt. Neben dem Kohlen-

dioxid werden infolge des Verbrauchs 

fossiler Energie bei der tierischen Le-

bensmittelproduktion aber auch wei-

tere Treibhausgase erzeugt. Während 

der Lagerung von tierischem Dung in 

Form von Stallmist, Gülle und Jauche 

entstehen Methan und Lachgas, die 

zu den Treibhausgasen zählen.

S c h o n t  „ b i o “  d a s  K l i m a ?  

Ökologische Tierhaltung verbraucht 

weniger Energie als konventionelle, vor 

allem aufgrund des geringeren Ener-

gieverbrauchs bei der ökologischen 

Futtermittelproduktion. Bezüglich der 

Treibhausgas-Emissionen ist die Daten-

lage gegenwärtig unzureichend. Denn 

Haltungsform, Fütterung und Betriebs-

struktur haben wesentlichen Einfluss. 

Prinzipiell ist regionalen, saisonalen, ge-

ring verarbeiteten Lebensmitteln der 

Vorzug zu geben.

Ö s t e r r e i c h i s c h e  K o s t
u n d  U m w e l t

DI Susanne Weik (Lebensmittel- und 

Biotechnologin, Master of Environ-

mental Management) hat die Umwelt-

auswirkung der österreichischen Er-

nährung am Beispiel der Treibhausgas-

emissionen berechnet. Sie verglich die 

durchschnittliche österreichische Er-

nährungsweise mit einem ernährungs-

wissenschaftlich optimierten Speise-

plan und hat zwischen den Produk-

tionsverfahren „konventionell“ und 

„bio“ unterschieden. 

Die Berechnung zeigt: Wer seinen Er-

nährungsstil in Richtung der Empfeh-

lungen umstellt, verringert damit die 

Treibhausgas-Emissionen deutlich. Die 

Veränderung des Ernährungsmusters 

nach ernährungswissenschaftlichen 

Empfehlungen bringt eine Reduktion 

der Emissionen um 16 Prozent gegen-

über dem typisch österreichischen 

Speiseplan. Wer sich für Lebensmittel 

aus ökologischer Landwirtschaft ent-

scheidet, reduziert die Emissionen um 

30 Prozent gegenüber der Ausgangs-

lage. Kombiniert man beide Faktoren, 

können die Lebensmittelemissionen 

um fast 40 Prozent reduziert werden. 

Ein guter Grund zum Umstieg also.

F l e i s c h  g e h ö r t  d a z u  

Fleisch gehört zu den Lieblingsspeisen 

der ÖsterreicherInnen, verdeutlicht 

Mag. Julia Katzmann (Ernährungswis-

senschafterin bei „die umweltbera-

tung“, Niederösterreich). Täglich landen 

rund 150 g Fleisch auf dem heimischen 

Teller, empfohlen werden 65 g. Aber 

auch weltweit steigt der Appetit auf 

Fleisch, wodurch immer intensivere For-

men der Fleischproduktion notwen-

dig werden. Dass der Fleischkonsum 

einerseits durch die Tiere selbst und 

andererseits über den Futtermittelein-

satz Klimarelevanz hat, wurde bereits 

an anderer Stelle verdeutlicht.
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Die Empfehlung: „Zurück zum Sonn-

tagsbraten“. Ein Senken des Fleisch-

konsums hat nicht nur gesundheitliche 

Vorteile, sondern ist auch ein Beitrag 

zum aktiven Umweltschutz. 

Die Forderung: Die Preise sollten die 

Qualität und Kosten eines Produktes 

widerspiegeln. Der Preis hat auch Sig-

nalwirkung für KonsumentInnen. Wäh-

rend ein Arbeiter 1980 noch 47 Minu-

ten für ein Kilo Schweinfleisch arbeiten 

musste, waren es 2004 nur noch 26 Mi-

nuten. Somit kostet das Bio-Schnitzel 

heute das, was vor 25 Jahren ein „kon-

ventionelles“ Schnitzel gekostet hat. 

Das Ziel: Umweltverträglich produzier-

tes Fleisch zu angemessenen Preisen. 

Die Konsummenge reguliert sich dabei 

von selbst. 

W e i t g e r e i s t e  
L e b e n s m i t t e l

DDI Stephan Lutter (Sustainable Euro-

pe Research Institute, SERI) sieht den 

nachhaltigen Handel als wichtiges Ziel. 

Die Internationalisierung des Handels in 

Kombination mit sehr niedrigen Trans-

portkosten führe zu einer Zunahme des 

Verbrauchs natürlicher Ressourcen. 

Weiters bewirke dies, dass Lebensmit-

tel über immer weitere Strecken trans-

portiert werden müssen, um die welt-

weite Nachfrage zu befriedigen. Ein 

nachhaltiges Handelssystem müsse 

zum Ziel haben, derzeitige Ungleich-

heiten in ökologischer, ökonomischer 

und sozialer Hinsicht auszugleichen 

und die Lebenschancen kommender 

Generationen zu wahren.

F i s c h  i m  S p a n n u n g s f e l dF i s c h  i m  S p a n n u n g s f e l d

Beim Fisch geraten die sonst sehr kli-

mafreundlichen ernährungswissen-

schaftlichen Empfehlungen ins ökolo-

gische Spannungsfeld. Einerseits steigt 

der Fischkonsum der westlichen Bevöl-

kerung stetig und führt zu einer stän-

digen Reduktion der Fischbestände. 

Andererseits empfehlen Ernährungs-

gesellschaften noch mehr Fisch zu es-

sen, um so in den Genuss der gesund-

heitsförderlichen Omega-3-Fettsäuren 

zu gelangen. Viele Fischbestände sind 

bereits stark gefährdet. Aus ökologi-

scher Sicht kann der Verzehr von Fisch 

daher nur eingeschränkt empfohlen 

werden.

Wie lässt sich der ernährungsphysiolo-

gische Bedarf dennoch umweltscho-

nend decken? Mag. Gabriele Wittner 

(„die umweltberatung“, Wien) emp-

fiehlt, aus dem mittlerweile wachsen-

den Angebot ökologischer Fische aus-

zuwählen und mit hochwertigen, kalt-

gepressten und ebenfalls Omega-3-

Fettsäure-reichen Pflanzenölen, wie 

Lein-, Walnuss-, Raps- und Sojaöl zu er-

gänzen. Die Bandbreite an nachhaltig 

gefangenen Fischen (kann man nach-

haltig fangen?) erstreckt sich derzeit 

von heimischen Fischen wie Karpfen 

und Forellen bis zu Gütesiegel-zertifi-

zierten Fischen wie Bio-Fisch, Alpen-

lachs, Wildfang-Naturfisch und dem 

MSC-Fisch. MSC steht für Marine 

Stewartship Council, das MSC-Siegel 

für umweltschonende 

Fischerei. 

F a z i t  

Wer konsequent klimafreundlich ein-

kauft, kann 80 Prozent des ernährungs-

bedingten Treibhauseffekts einsparen. 

Der Vorteil: Es kann sofort damit be-

gonnen werden und klimaschonendes 

Essen ist gesund und genussvoll. ❚❚

* Mag. Karin Lobner, gefühlsküche, 

Kurzbauergasse 3/17, 1020 Wien, 

www.gefuehlskueche.at

Regeln für den Regeln für den 
klimaschonenden Speiseplan

1. Mehr pflanzliche und weniger 
tierische Lebensmittel.

2. „Bio“-Lebensmittel tragen zum 
Klimaschutz bei.

3. Regional ist erste Wahl – Flugzeug-
Transporte sind zu vermeiden.

4. Saisonalem Obst und Gemüse aus 
dem Freiland den Vorzug geben.

5. Frische, gering verarbeitete Lebens-
mittel statt Tiefkühl-Produkte.

6. Mit dem Fahrrad oder zu Fuß ein-
kaufen, das Auto stehen lassen.

für umweltschonende 
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Wetter und Gesundheit haben ei-

nes gemeinsam. Sie sind äußerst 

beliebte Gesprächsthemen. 56 Prozent 

der Österreicher reden „sehr oft“ oder 

„eher oft“ über Gesundheit, wie eine 

vom Meinungsforschungsinstituts 

Integral im Auftrag der Firma Yakult 

durchgeführte Umfrage mit 1.000 Teil-

nehmern ergeben hat. Wenn es aber 

um den Darm geht, bricht das große 

Schweigen an: 78 Prozent reden „eher 

selten“ oder „so gut wie nie“ darüber. 

Und wenn, dann wird man dem kom-

plexen Organ keineswegs gerecht. 

Im Mittelpunkt steht die Verdauung – 

freilich auch zu Recht, wenn man be-

denkt, dass ein gutes „Funktionieren“ 

derselben zu den Voraussetzungen für 

ein angenehmes Körpergefühl zählt. 

Genau das geht einer beträchtlichen 

Zahl von Menschen aber ab. 

Mehr als die Hälfte der Österreicher, 

nämlich 53 Prozent, klagen über ent-

sprechende Beschwerden, Verdauungs-

probleme, Verstopfung oder Blähun-

gen. Und bei immerhin 17 Prozent ist 

sogar ein Reizdarmsyndrom (RDS) vor-

handen, das mit krampfartigen oder 

stechenden Bauchschmerzen, Bläh-

bauch, Durchfall oder Verstopfung ein-

hergeht. Diese Ergebnisse spiegeln in-

ternational publizierte Daten wider, so 

Univ.-Prof. Dr. Gabriele Moser, Leiterin 

der Spezialambulanz für gastroentero-

logische Psychosomatik an der Universi-

tätsklinik für Innere Medizin III in Wien.

Darin zeigt sich aber auch die Vernet-

zung des Darms mit anderen physi-

schen und psychischen Faktoren, die 

viel enger ist, als allgemein bewusst. 

„Gestützt gefragt“ wie es in der Spra-

che der Meinungsforscher heißt, wird 

der Darm dann schon als komplexes 

Organ mit Einfluss auf Psyche und 

Immunsystem wahrgenommen. In der 

Tat steht der Darm ja über Hormone 

und sein spezifisches Immunsystem – 

ganz zu schweigen vom enteralen Ner-

vensystem – in reger Wechselwirkung 

mit anderen Organen.

D a s  B a u c h h i r n  d e n k t  m i t

Millionen von Nervenzellen umhüllen 

die Darmwand und bilden ein Geflecht 

im Bauchraum, das in seiner Größe mit 

dem Rückenmark vergleichbar ist. Wie 

jüngste Forschungen immer deutlicher 

zeigen, ist die Bezeichnung „zweites 

Gehirn“ oder eben „Bauchhirn“ für das 

enterale Nervensystem mehr als ge-

rechtfertigt. Die Verbindung zwischen 

enteralem und zentralem Nervensys-

tem besteht zu 90 Prozent aus aufstei-

genden Nervenfasern. Darin wird eine 

ungeheure Menge von Botschaften 

über den „Innenzustand“ des Körpers 

transportiert, die den emotional-affek-

tiven Status sprich Allgemeinbefinden 

beeinflussen. Umgekehrt laufen stän-

dig Botschaften über nervale und hor-

monelle Schienen in Richtung Darm.

Die wachsende wissenschaftliche Auf-

merksamkeit lässt den empirisch lange 

bekannten Zusammenhang zwischen 

psychischen Faktoren und Verdau-

ungstrakt – festgehalten in einer Viel-

zahl von Redensarten vom berühmten 

„Bauchgefühl“ bis zu den Dingen, die 

einem „im Magen liegen“ – in einem 

„wissenschaftlicheren“ Licht erschei-

nen. Eine neue Spezialdisziplin ist die 

„Neuro-Gastroenterologie“, bei der es 

unter anderem um die Klärung von 

Ursachen und die Ausarbeitung effek-

tiver Behandlungsmethoden von funk-

tionellen gastrointestinalen Störungen 

geht. Beim Reizdarmsyndrom zum Bei-

spiel ist klar, dass Stress eine zentrale 

Rolle spielt. Dazu Prof. Moser: „Durch 

Stress werden vermehrt Botenstoffe 

produziert, die Entzündungen anhei-

zen und zu einer Sensibilisierung und 

Überempfindlichkeit des Verdauungs-

trakts führen können.“ 

Die Entstehungsgeschichte dieser über-

mäßigen Sensibilisierung im Gastro-

intestinaltrakt ist meist mit weiteren 

Faktoren verknüpft. Dazu gehören Nah-

rungsmittelunverträglichkeiten und 

Infektionen, etwa Salmonellenosen, 

aber auch traumatische Ereignisse oder 

„Lernprozesse“. Dementsprechend 

kann eine Behandlung auf mehreren 

Ebenen sinnvoll sein, wobei die Abwä-

gung im Einzelfall zu treffen ist. Als 

Grundvoraussetzung kann eine Anpas-

sung des Lebensstils gelten, die eine 

ausreichende Zufuhr von Ballaststof-

fen und Flüssigkeit umfasst. „Führt 

eine symptomorientierte medikamen-

töse Therapie nicht zum Erfolg, kön-

nen in vielen Fällen Antidepressiva 

eine Besserung herbeiführen“, erklärt 

Prof. Moser und resümiert: „Wie sich 

gezeigt hat, ist der Ansatz über die 

psychische Schiene der bessere.“

Gerade was den Reizdarm betrifft, hat 

sich in letzter Zeit eine interessante 

Option aufgetan: die Bauchhypnose. 

Dabei stehen Entspannung, Wärme 

und ganz besonders die Rhythmizität 

von Lebensvorgängen im Vordergrund. 

Wie englische Studien gezeigt haben, 

stellt die Bauchhypnose eine effektive 

Kurzzeittherapie mit deutlichem Lang-

zeiteffekt dar. In zwölf Sitzungen kann 

ein nachhaltiger Erfolg erzielt werden, 

der jahrelang anhält. Auch an der Spe-

zialambulanz im Wiener AKH läuft der-

zeit eine Studie zur Bauchhypnose für 

Reizdarmpatienten, bei der noch Pro-

Der Darm kann mehr
D er  R ahmen :  E in  Pre ss e ge sp r äch  de s  G e sundhei t sunter nehmens  Yak ul t  am  9.  S eptemb er  in  der  
ehr w ürdigen  B ib l iot hek  der  G e s e l l s chaf t  der  Är z te  in  W ien.  D er  Ange lp unk t :  D ie  Ergeb niss e  
e iner  ak t ue l l en  St u die  z ur  „ Dar mge sundhei t  in  Ö s ter re ich“.  D ie  H ighl ight s :  Up date s  z um  St and  
der  Fo r s chung  b e z ügl ich  Ps ychos o mat ik  de s  G as t ro inte s t ina l t r ak t s  und  Dar mge sundhei t .



B E R I C H T  &  R E P O R T

3 | 2008 ernährungsmedizin

38

banden aufgenommen werden (In-

formationen und Anmeldung unter 

01 40400 4750).

D a r m f l o r a  u n d  
D a r m g e s u n d h e i t

Wenn man nun den Darm beziehungs-

weise das enterale Nervensystem als 

„Absender“ von Botschaften näher ins 

Auge fasst, so kommt man an der Darm-

flora und ihrer Bedeutung für die Darm-

gesundheit nicht vorbei. Die Zahlen be-

eindrucken: Den 1013 Zellen des Körpers 

stehen 1014 Bakterien im Ökosystem 

Darmflora gegenüber. Die Mischung 

der rund 1.000 verschiedenen Arten 

und Stämme von Bakterien ist höchst 

individuell. „Bis jetzt kann niemand er-

klären, wie es bei Erwachsenen dazu 

kommt, dass sich nach vollständiger Eli-

mination der Darmflora, wie es im Zuge 

einer Darmlavage vor einer Dickdarm-

spiegelung (Koloskopie) passiert, in-

nerhalb weniger Tage wieder die indi-

viduelle Darmflora herausbildet,“ fasst 

Univ.-Prof. Dr. Günter Krejs, Leiter der 

Klinischen Abteilung für Gastroentero-

logie und Hepatologie an der Universi-

tätsklinik für Innere Medizin in Graz zu-

sammen und weist darauf hin, dass le-

diglich etwa zehn Prozent der Darmflora 

sich bei allen Menschen gleichen.

Auch das Wissen über die Funktion der 

Darmbakterien ist noch nicht vollstän-

dig. Einige Hinweise lassen sich zum 

Beispiel aus der Probiotika-Forschung 

ziehen. Zwar haben die verschiedenen 

als Probiotika eingesetzten Bakterien-

stämme ihr eigenes Wirkprofil und 

Verallgemeinerungen sind daher nicht 

zulässig. Eine Zusammenfassung der 

bisher bekannten Effekte von Probio-

tika – und damit letztlich auch ein Ein-

blick in die Funktionen einer gesunden 

Darmflora – lässt sich jedoch bewerk-

stelligen. Wie Prof. Krejs ausführt, ge-

hört dazu unter anderem die Erhöhung 

der Zahl Natürlicher Killerzellen CD16, 

die bessere Verstoffwechselung von 

Ammoniak, dessen Anreicherung bei 

Lebererkrankungen eine ernste Kom-

plikation mit Verwirrtheitszuständen 

darstellt und die vermehrte Bildung 

kurzkettiger Fettsäuren im Kolon, wo-

durch die Proliferation von Krebszellen 

gehemmt und die Apoptose gefördert 

wird. Probiotika nehmen Gallensäuren 

auf, die in zu hoher Konzentration die 

Darmschleimhaut schädigen. Bei Pati-

enten mit alkoholischer Leberentzün-

dung wird die Phagozytosefähigkeit 

neutrophiler Granulozyten verbessert 

(wir berichteten in der Ausgabe 1-2008). 

Probiotika verbessern die Barrierefunk-

tion des Darms, indem die Tight Junc-

tions dichter verschlossen werden.

Die Tight Junctions spielen eine wich-

tige Rolle bei der „mechanischen“ Bar-

rierefunktion des Darms, die neben 

der immunologischen besteht. Zu den 

Konsequenzen etwaiger Störungen 

der Tight Junctions fasst Dr. Christian 

Tatschl, wissenschaftlicher Leiter von 

Yakult Österreich zusammen: „Es kann 

anscheinend durch Alkohol, fettreiche 

Ernährung oder Störungen der Darm-

flora zu Beeinträchtigungen der Bar-

rierefunktion der Darmwand kommen. 

Permeabilitätssteigerungen können zu 

Entzündungsreaktionen führen, die 

neueren Forschungsergebnissen zufol-

ge sowohl an der Entstehung als auch 

am Fortschreiten einer Reihe von teil-

weise sehr häufigen Erkrankungen be-

teiligt sein könnten. Dazu zählen ent-

zündliche Darmerkrankungen ebenso 

wie Typ-2-Diabetes, Atherosklerose, 

bestimmte Lebererkrankungen und 

Herzinsuffizienz.“  K. Gruber ❚❚

Abb.: Störungen der Darmbarriere können zur Einschwemmung von Bakterien und Bakterienbestandteilen führen, die mög- 

licherweise Organschäden verursachen. Subklinische und klinische Entzündungen können sich im Darm selbst durch M. Crohn 

oder Colitis ulcerosa manifestieren. Blutgefäße könnten durch Atherosklerose betroffen sein, das Herz durch Herzinsuffizienz.  

In der Leber kann es zu NASH oder Zirrhose kommen, ein Zusammenhang mit Typ-2-Diabetes scheint ebenfalls möglich.
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Gestörte Darmbarriere Darmbakterien in Dysbalance / Überwucherung Alkohol, fettreiche  
Ernährung, Medikamente, Stress

offene Zellverschlüsse

Darmepithel(Subklinische) Entzündung

Einschwemmung  
von Bakterien(produkten)  

z.B. Endotoxin

„Pförtnerzelle“ (M-Zellen)
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Im Zug der Überarbeitung 

des EU-Lebensmittel-

kennzeichnungsrechts 

werden verschiedene 

Ansätze für die Nähr-

wertkennzeichnung dis-

kutiert. Die europäische 

Lebensmittelindustrie hat ein 

freiwilliges Nährwertkennzeich-

nungssystem erarbeitet, das die ge-

setzlich vorgeschriebene Kennzeich-

nung ergänzt. Eine Vielzahl von Unter-

nehmen setzt die „Guideline Daily 

Amounts“ (GDA, Richtwerte für die 

Tageszufuhr) bereits um. Diese Kenn-

zeichnung soll den Konsumenten die 

Einschätzung von Lebensmitteln er-

leichtern, ohne dabei in „gute“ oder 

„schlechte“ Nahrungsmittel zu kate-

gorisieren. 

N a h r u n g s m i t t e l   
b e s s e r  e i n s c h ä t z e n

Immer mehr Menschen kämpfen mit 

ernährungsbezogenen Krankheiten wie 

Übergewicht, Diabetes Typ 2, Bluthoch-

druck und Herz-Kreislauf-Erkrankun-

gen. Konsumenten wünschen sich 

daher bessere Informationen auf Le-

bensmitteln, um gezielter auswählen 

zu können. Die erweiterte Nährwert-

kennzeichnung soll nun helfen, das 

Bewusstsein der Konsumenten für die 

Aufnahme jener Nährstoffe zu schär-

fen, deren übermäßiger 

Konsum als kritisch gilt. 

Die neue Kennzeichnung 

basiert auf den Richt-

werten für die Tages-

zufuhr (Guideline Daily 

Amounts, GDA) für eine 

erwachsene normalgewich-

tige Frau. Es handelt sich dabei um 

die Richtwerte für den Energiegehalt 

(2000 kcal) sowie für Zucker (90g), Fett 

(70 g), gesättigte Fettsäuren (20 g) und 

Natrium (2,4 g). Angegeben wird jeweils 

die im Produkt enthaltene Menge und 

der Prozentanteil der gekennzeichne-

ten Werte an der empfohlenen Tages-

zufuhr von Energie und Nährstoffen. 

Konkret ist auf der Vorderseite einer 

Lebensmittelverpackung zu sehen, wie 

viele Kalorien eine Portion des Lebens-

mittels aufweist und welchen Anteil 

diese Portion gleichzeitig am täglichen 

Energiebedarf hat. Ein Beispiel: Eine 

Portion eines Produktes enthält 55 kcal, 

das entspricht drei Prozent des Richt-

wertes für die tägliche Energiezufuhr 

für Frauen von 2.000 kcal (Abb. 1).

Auf der Rückseite der Verpackung wer-

den die bestehenden Angaben über 

100 g bzw. 100 ml um die Angaben für 

eine Portion ergänzt. Für den Konsu-

menten ist somit nachvollziehbar, wel-

chen Anteil die Scheibe Brot, der Becher 

Joghurt oder der Snackriegel an seinem 

täglichen Bedarf ausmacht (Abb. 2).

O r i e n t i e r u n g s h i l f e ,
n i c h t  Z i e l g r ö ß e

Die GDA-Werte wurden vom Verband 

der europäischen Ernährungsindustri-

en (CIAA) berechnet. Sie fußen auf den 

Ergebnissen des von der Europäischen 

Kommission finanzierten EURODIET-

Projektes zur Festlegung europäischer 

Ernährungsrichtlinien, die als Grund-

lage für die europäische Ernährungs- 

und Gesundheitspolitik dienen.

Der individuelle Nährstoffbedarf hängt 

von verschiedenen Faktoren wie Alter, 

Geschlecht und körperlicher Aktivität 

ab. Für die neue Kennzeichnung werden 

die Richtwerte für die Tageszufuhr für 

Frauen herangezogen. Diese sind keine 

Zielgröße, aber eine Orientierungshilfe 

für alle Verbrauchergruppen. Bei Kin-

derprodukten beziehen sich die GDA-

Angaben auf die Richtwerte für die 

Tageszufuhr der Fünf- bis Zehnjährigen.

A m p e l s y s t e m   
g r e i f t  z u  k u r z

Auf ein Ampelsystem verzichtet die 

Lebensmittelindustrie bewusst. Eine 

Punktevergabe in den Farben grün-

gelb-rot entspräche einer Einteilung in 

gute und schlechte Lebensmittel. So 

erhielten alle Fette und Öle – egal ob 

Schweineschmalz oder Rapsöl – rote 

Punkte, unabhängig davon, wie es um 

die Fettsäurenzusammensetzung be-

stellt ist. Verbrauchertests in Großbri-

tannien, wo die freiwillige GDA-Nähr-

wertkennzeichnung und das Ampel-

system nebeneinander im Einsatz sind, 

zeigen, dass die Ampelkennzeichnung 

zu einer Verunsicherung bei den Ver-

brauchern führt.  ❚❚

forum. ernährung heute, Mag. Marlies Gruber, 
Schwarzenbergplatz 6, 1030 Wien, Fon  
01 712 33 44, 0664 394 56 36, mg@forum-
ernaehrung.at, www.forum-ernaehrung.at

GDA – Guideline Daily Amounts
D ie s e s  vo n  der  euro p äis chen  Leb ensmi t te l indus t r ie  au f  f re i w i l l iger  B as is  e r ar b ei te te  Sy s tem   
z ur  Nahr ungsmi t te lkenn zeichnung  s o l l  dem  Ko nsumenten  mehr  O r ient ie r ungshi l f e  b ie ten .
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