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5 Vollwertig essen und trinken

A Das Kapitel ,,5 Vollwertig essen und trinken“ (im Buch S. 16-19)

ist seit der Veréffentlichung der neuen Erndhrungspyramide im Dezember
2024 nicht mehr aktuell. Hier finden Sie die aktualisierten Inhalte. Beachten
Sie, dass mit diesen Anderungen die Aufgabe 5 der , Ziele erreicht?*-
Aufgaben (im Buch S. 26) damit hinfallig ist.

5 Vollwertig essen und trinken

Uberlegen Sie, was Sie gestern gegessen haben. Reihen Sie anschliefiend die
folgenden Lebensmittelgruppen nach der Menge, die Sie konsumiert haben
(9 = am meisten, 1 =am wenigsten bzw. O = nichts).

/’ StifSigkeiten, Knabbereien, Limonaden

& Klaren Sie am Ende des Fisch, Fleisch, Wurstwaren
Kapitels, ob lhre Lebensmittelaus-

wahl sinnvoll ist. Getrdnke wie Wasser, Tee, Kaffee

Milch und Milchprodukte
Hiilsenfriichte

Getreide (Brot, Nudeln, Reis ...) und Erddpfel
Gemiise und Obst

Fette, Ole, Niisse, Samen

Eier

Das Nahrungsmittelangebot in den westlichen Industrienationen ist sehr vielfiltig.
Trotzdem — oder gerade deswegen — fillt es vielen Menschen schwer, jene Lebens-
mittel auszuwahlen, die der Kérper tatsachlich benétigt.

= Die Nationale Ernihrungs- Die 6sterreichische Erndhrungspyramide und das Tellermodell liefern eine praxis-
kommission (NEK) hat dazu bezogene Hilfestellung, um eine ausgewogene Erndhrung im Alltag umzusetzen.
Erndhrungsempfehlungen mit Sie geben einen Uberblick tiber eine mengen- und qualititsmiRig optimale Nah-
Fisch und Fleisch und solche ohne rungsmittel- und Getrankeauswahl sowie die ideale Zusammenstellung einer Mahl-
Fisch und Fleisch als vorteilhaft zeit und lassen dabei Freiraum zur individuellen Gestaltung des Speiseplans.

vorgeschlagen.
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Die osterreichische Erndhrungspyramide stellt lebensmittelbasierte Erndhrungs-
empfehlungen in Form einer Pyramide dar. Die Pyramide besteht aus sechs
Lebensmittelgruppen und einer Getridnkegruppe. Je weiter unten ein Lebensmittel
zu finden ist, desto mehr sollte davon gegessen werden bzw. desto hiufiger sollte
es Bestandteil von Rezepten sein.

Neben den Erndhrungs- und Gesundheitsauswirkungen werden erstmals auch
Umwelt- und Klimaaspekte miteinbezogen. Die Erndhrungsempfehlungen sind
pflanzenbetont mit einem geringen Anteil tierischer Lebensmittel. Dadurch kénnen
in Osterreich die mit der Erndhrung verbundenen Treibhausgas-Emissionen sowie
die Landnutzung stark reduziert werden.

Fettes, SiiBes
und Salziges
1 Portion Fisch
1 Portion Fleisch
1 Portion Fisch oder Fleisch
mind. 3 Portionen Hiilsenfriichte
3 Eier
2 Portionen Milch/Milchprodukte
2 Portionen Ole, Fette/Niisse und Samen
4 Portionen Getreide und Erdapfel \

5 Portionen Obst und Gemiise \
mind. 1,5 Liter Wasser \

Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz, 2024

Trinken Sie taglich mind. 1,5 | Wasser.

Alkoholfreie Getranke ohne Zucker oder Sufdungsmittel (z. B. Krautertee oder
Friichtetee) sind ebenfalls geeignet.

Trinken Sie max. vier Tassen Schwarztee oder Kaffee.

Essen Sie tiglich fiinf Portionen Gemiise und Obst — am besten drei Portionen
Gemuise (zum Teil roh, z. B. Salat) und zwei Portionen Obst.

Wahlen Sie unterschiedliche Sorten Obst und Gemiise, méglichst bunt.

Wihlen Sie regionales, saisonales Obst und Gemiise.

Warum Obst und Gemiise?
In Gemiise und Obst sind viele Vitamine, Mineralstoffe und sekundire
Pflanzenstoffe enthalten.

Reischl u. a., Erlebnis Erndhrung © TRAUNER Verlag, Linz

= Seit 2024 gibt es zwei oster-
reichische Erndhrungspyramiden
und die Erndhrungsempfehlungen
wurden um Klima- und Gesund-
heitsparameter erweitert.

omnivor = Erndhrungsweise, bei
der sowohl pflanzliche als auch

tierische Lebensmittel gegessen
werden

= Die Pyramide verdeutlicht,
dass — abhingig von der Menge —
grundsitzlich jedes Lebensmittel
Bestandeteil einer gesunden Ernéh-
rung sein kann.

Eine Portion entspricht einer
geballten Faust
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Eine Portion Erdépfel, Nudeln
oder gekochter Reis entspricht
zwei geballten Fiusten

—n

Eine Portion entspricht einem
Glas oder Becher (150-200 ml)
oder zwei diinnen Scheiben Kise

Eine Portion entspricht einem
Essloffel Ol oder zwei Essloffeln
Niisse und Samen

die Lupinen = Hilsenfrucht

der Tofu = durch Denaturierung
und Flockung von Sojamilch her-
gestellter ,Quark"

das Tempeh = fermentiertes Soja-

produkt

18

Essen Sie téglich vier Portionen Getreide oder Erdapfel.
Wihlen Sie verschiedene Getreidesorten, am besten Vollkornprodukte.

Warum Getreide und Erdapfel?
Getreide und Erdipfel liefern viele verschiedene Kohlenhydrate, Ballast-
stoffe, Vitamine und Mineralstoffe.

e —————

Essen oder trinken Sie taglich zwei Portionen Milch und Milchprodukte.
Wihlen Sie Produkte ohne Zucker oder Sufdungsmittel und mit wenig Fett.
Wihlen Sie eine Portion weif3e Milchprodukte (Milch, Joghurt, Topfen, Buttermilch,
Huttenkase) und eine Portion gelbe Milchprodukte (Kase).
Verwenden Sie fettreiche Milchprodukte wie Schlagobers, Sauerrahm und Créme
fraiche sparsam.
Pflanzliche Produkte wie Sojadrink oder Mandeldrink sind aufgrund der unter-
schiedlichen Nihrstoffzusammensetzung kein guter Ersatz fiir Kuhmilch. Achten
Sie bei pflanzlichen Produkten darauf, dass

kein Zucker und keine Siifungsmittel zugesetzt wurden,

Kalzium enthalten ist und

Vitamin B,, und B, enthalten sind.

Warum Milch und Milchprodukte?
Milch und Milchprodukte liefern Kalzium, Vitamin B,,, Eiweif3, Jod und
Vitamin B,

Verwenden Sie taglich zwei Portionen Ole, Fett, Niisse und Samen.

Bevorzugen Sie pflanzliche Produkte, die viele Omega-3-Fettsduren haben, z. B.
Rapsél, Leindl, Walntisse und Walnussal.

Verwenden Sie Streich-, Back- und Bratfette wie Butter, Margarine oder Schmalz
sparsam.

Bereiten Sie Speisen fettarm zu, z. B. Diinsten oder Dampfgaren statt Frittieren.
Sonnenblumenél und Maiskeimél haben viele Omega-6-Fettsduren. Davon sollte
man nicht so viel verwenden.

Warum OI, Niisse und Samen?
Pflanzliche Ole, Niisse und Samen enthalten wertvolle Fettsiuren.

IR

Essen Sie woéchentlich drei Portionen Hiilsenfriichte wie Linsen, Bohnen, Kicher-
erbsen, Erbsen, Sojabohnen und Lupinen sowie Tofu und Tempeh.

Reischl u. a., Erlebnis Erndhrung © TRAUNER Verlag, Linz



Warum Hiilsenfriichte?
Hiilsenfriichte liefern Eiweif3, Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.

Essen Sie wéchentlich bis zu drei Eier.

Eine Portion entspricht einer
geballten Faust, das sind ungefihr
125 g gekochte Hiilsenfriichte.

Warum Eier?
Eier enthalten viel biologisch hochwertiges Eiweif und Vitamin B,,.

Essen Sie wéchentlich eine Portion Fisch, eine Portion Fleisch und eine Portion
Fisch oder Fleisch.

Essen Sie Fleisch mit wenig Fett.

Essen Sie rotes Fleisch (Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch) und daraus herge-

stellte Wurst selten. ©
‘n\ A;‘~ )‘/ ”
/ ’
Achten Sie bei Fisch auf Nachhaltigkeit!

Meeresfisch sollte aus nachhaltiger Fischerei oder aus nachhaltiger Eine Portion Fleisch oder Fisch ist
Aquakultur stammen. Stilwasserfische sollten aus regionaler Fischerei so grof§ wie ein Handteller
stammen.

Wenn Sie keinen Meeresfisch essen, nehmen Sie téaglich zusatzlich 1 EL Rapsél
zu sich.

Warum Fisch und Fleisch?
Meeresfisch liefert viel Jod, fetter Meeresfisch zusitzlich viele Omega-
3-Fettsauren. 0
Heimische Stilwasserfische (wie Forellen und Karpfen) haben etwa Empfehlungen fiir
gleich viele Omega-3-Fettsiuren wie fettarme Meeresfische. verantwortungsbewussten Fisch-
Fleisch enthilt wertvolles EiweiR, Eisen, Vitamine aus der B-Gruppe wie konsum finden Sie hier:
Vitamin B,, oder Vitamin B, sowie Selen und Zink. hitps://fischratgeberwwi.at

Essen Sie selten und nicht mehr als eine kleine Hand voll StiSigkeiten, Mehlspeisen
und Knabbereien wie Chips.
Trinken Sie selten energiereiche Getranke wie Limonaden.
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5 Vollwertig essen und trinken

ovolactovegetarisch = Erndhrungs-

form, bei der pflanzliche Lebens-
mittel, aber auch Eier, Milch und
Milchprodukte gegessen werden

= Die Empfehlungen der vege-
tarischen Erndhrungspyramide
unterscheiden sich in Lebensmit-
telauswahl und Portionen. Hier
sind nur die Unterschiede zusam-
mengefasst.

Es gibt viele verschiedene

Erndhrungspyramiden und -kreise.

Manche sind unvollstindig oder
veraltet. Schauen Sie also genau
hin und beurteilen Sie kritisch.

20

Die osterreichische Erndhrungspyramide ohne Fisch und Fleisch (ovo-
lactovegetarische Erndhrungspyramide)

Fettes, SiiBes
und Salziges
/@ 0 = @ \

/@ %& 885 | | mind. 4 Portionen H(ilsenfriichte\

3 Portionen Milch/Milchprodukte
2 Portionen Ole, Fette/Nisse und Samen
5 Portionen Getreide und Erdapfel \

5 Portionen Obst und Gemiise \
/ @ @ @ @ @ @ e e et \

Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz, 2024

selten

wéchentlich

A Alkoholfvee Getranke
= =

Die Empfehlungen unterscheiden sich nicht von jenen der omnivoren Erndhrungs-
pyramide (siehe S. 17).

2 Gemuse und Obst
Die Empfehlungen unterscheiden sich nicht von jenen der omnivoren Erndhrungs-
pyramide (siehe S. 17).

2 Getvrede und érd"d(/‘,('et
I
Essen Sie téglich fiinf Portionen Getreide oder Erdépfel.

4 Mlch und H}(.d«(m&u&te, sowie Ole, Tette, Nisse und Soamen
R

m Essen oder trinken Sie tdglich drei Portionen Milch und Milchprodukte.
» Wihlen Sie zwei Portionen weiRe Milchprodukte (Milch, Joghurt, Topfen, Butter-
milch, Hittenkise) und eine Portion gelbe Milchprodukte (Kise).

S HL‘A(.S&V\‘f\fL‘)-CL\t& und Produkte davaus

Essen Sie wéchentlich vier Portionen Hiilsenfriichte wie Linsen, Bohnen, Kichererb-
sen, Erbsen, Sojabohnen und Lupinen sowie Tofu und Tempeh.

6 E'-e,\r
e
Essen Sie wochentlich bis zu vier Eier.
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Grundlagen der Erndhrung

3 Tettes, Sufes und Salz 8&5

e

Die Empfehlungen unterscheiden sich nicht von jenen der omnivoren Erndhrungs-

pyramide (siehe S. 17). = Zueinem gesunden Lebens-
stil gehdren neben bewusstem Es-
sen auch regelmifige Bewegung
und ausreichend Schlaf

Bewegen Sie sich im Alltag so oft wie méglich

» Damit férdern Sie nachhaltig Ihre
Gesundheit und lhr Wohlbefinden.

= Bewegen Sie sich pro Woche ca.
150 Minuten mit mittlerer Intensitit,
z. B Radfahren, Nordic Walking,
Gartenarbeit.

» Machen Sie zweimal pro Woche
muskelkraftigende Ubungen.

5.2 Der gesunde und nachhaltige Teller

Das Tellermodell erganzt die Erndhrungspyramide und zeigt die optimale Zusam-

menstellung einer Mahlzeit. = Fur die Zubereitung

von Speisen sollen bevorzugt
pflanzliche Ole verwendet werden.

Der gesunde und nachhaltige Teller © BMSGPK / Fotostudio Mayer mit Hut

Das Tellermodell zeigt das ideale Verhiltnis der einzelnen Lebensmittelgruppen
bzw. Speisenkomponenten (kohlenhydratreiche und fettreiche Lebensmittel sowie
Obst und Gemuise) zueinander.

Der gesunde und nachhaltige Teller besteht aus

= einer Halfte Gemuse und Obst,

» einem Viertel Vollkorngetreide und Kartoffeln und

= einem Viertel vorwiegend pflanzlicher und eiweifdreicher Lebensmittel.

Reischl u. a., Erlebnis Erndhrung © TRAUNER Verlag, Linz 21



5 Vollwertig essen und trinken

1. Vergleichen Sie die Erndhrungspyramide fiir die omnivore Ernihrung (mit Fisch und
Fleisch) mit jener fiir die ovolaktovegetarische Erndhrung (ohne Fisch und Fleisch).
Nennen Sie Gemeinsamkeiten und Unterschiede.

Gemeinsamkeiten

Unterschiede

2. Erkldren Sie bei den einzelnen Stufen der Ernahrungspyramide, welche Lebensmittel ausgewahlt und wie viel davon
wie oft gegessen werden sollen.

3. Diskutieren Sie in der Klasse, warum Sie ohne schlechtes Gewissen geniefden sollen.

4. ,Mein persénliches Erndhrungsprotokoll“: Schreiben Sie eine Woche lang auf, was und wie viel Sie tiglich essen.
Niitzen Sie als Hilfestellung fiir die Portionsgréfien: faustgrofs, einen Handteller voll, einen Essléffel voll. Vergessen
Sie nicht auf die Kleinigkeiten zwischendurch. Notieren Sie auch, warum und wobei Sie gegessen haben.

5. Sie mdchten Ihr persénliches Erndhrungsverhalten verindern. Schliefien Sie dazu mit einer vertrauten Person einen
Erndhrungsvertrag ab. Wahlen Sie einen Punkt aus, den Sie verandern méchten. Legen Sie diesen schriftlich fest und
bestimmen Sie die Dauer des Vertrages. Uberlegen Sie sich auch eine Belohnung.

6. Sie haben zu Beginn des Kapitels die angegebenen Lebensmittel nach der Menge, in der Sie sie verzehrt haben,
geordnet (0-9). Gleichen Sie die Reihenfolge mit der ésterreichischen Erndhrungspyramide ab und begriinden Sie
eventuell nétige Veranderungen.
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Bedarf und Bedarfsdeckung

S

A Die Randspaltennotiz auf Seite 40 ist seit der Versffentlichung der
neuen Erndhrungspyramide im Dezember 2024 nicht mehr aktuell. Hier
finden Sie die aktualisierten Inhalte.

‘/, r Aufgabé‘r.l;stéllungen -

»Kohlenhydrate: Bedarfsdeckung

taglich

/@Q@,@,g@@ @@M&@\
/1§ 8§08 (§§§§8F

Mit Fisch und Fleisch Ohne Fisch und Fleisch

1. Markieren Sie in der Erndhrungspyramide jene Stufen, auf denen Lebens-
mittel mit hohem Kohlenhydratanteil zu finden sind.

2. Wiederholen Sie die Zufuhrempfehlungen fiir die jeweiligen Stufen.

Bei Erndhrung mit Fisch und Fleisch Bei Erndhrung ohne Fisch und
Fleisch

Reischl u. a., Erlebnis Erndhrung © TRAUNER Verlag, Linz

Kohlenhydrate — Saccharide
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Fette — Lipide

= Es wire auch richtig, wenn
Schiler/innen zusétzlich die Eier
markieren.

68

Bedarf und Bedarfsdeckung

S Y

A Die Randspaltennotiz auf Seite 68 ist seit der Versffentlichung der
neuen Ernahrungspyramide im Dezember 2024 nicht mehr aktuell. Hier
finden Sie die aktualisierten Inhalte.

»Fette: Bedarfsdeckung“

'/’ 3 Aﬁfgabehstellungen -

<\
@@M&w\
/#8588 (§§§§§8

Mit Fisch und Fleisch Ohne Fisch und Fleisch

taglich

KRy vx

>
|
|
|
|

1. Markieren Sie in der Erndhrungspyramide jene Stufen, auf denen Lebensmit-
tel mit hohem Fettanteil zu finden sind.

2. Wiederholen Sie die Zufuhrempfehlungen fiir die jeweiligen Stufen.

Bei Erndhrung mit Fisch und Fleisch Bei Erndhrung ohne Fisch und
Fleisch
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Bedarf und Bedarfsdeckung

S

A Die Randspaltennotiz auf Seite 88 ist seit der Versffentlichung der
neuen Erndhrungspyramide im Dezember 2024 nicht mehr aktuell. Hier
finden Sie die aktualisierten Inhalte.

‘/, r Aufgabé‘r.l;stéllungen -

»Eiweif3: Bedarfsdeckung*

taglich

/@Q@,@,g@@ @@M&@\
/1§ 8§08 (§§§§8F

Mit Fisch und Fleisch Ohne Fisch und Fleisch

1. Markieren Sie in der Erndhrungspyramide jene Stufen, auf denen Lebens-
mittel mit hohem Eiweif3anteil zu finden sind.

2. Wiederholen Sie die Zufuhrempfehlungen fiir die jeweiligen Stufen.

Bei Erndhrung mit Fisch und Fleisch Bei Erndhrung ohne Fisch und
Fleisch

Reischl u. a., Erlebnis Erndhrung © TRAUNER Verlag, Linz

Eiweifd — Proteine

88



= Personen, die auf Milchpro-

dukte verzichten, wird empfoh-
len, pflanzliche Alternativen zu
wihlen, die

91

keinen Zucker und keine
SiiBungsmittel, aber
Kalzium,

Vitamin B,, und
Vitamin B, enthalten.

A Die Randspaltennotiz auf Seite 91 ist seit der Versffentlichung der
neuen Erndhrungspyramide im Dezember 2024 nicht mehr aktuell. Hier
finden Sie die aktualisierten Inhalte.

FIFIEIEIEIEN

Mit Fisch und Fleisch Ohne Fisch und Fleisch

Laut ésterreichischer Erndhrungspyramide werden bei omnivorer Erndhrung tiglich
150-200 ml ,weifle“ Milchprodukte (Milch, Joghurt, Topfen, Buttermilch, Hutten-
kdse) und zwei diinne Scheiben , gelbe“ Milchprodukte (Kise) empfohlen.

Bei ovolaktovegetarischer Erndhrung erhoht sich die Empfehlung fir ,weifde”
Milchprodukte auf 300-400 ml taglich.
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Erndhrungsphysiologische Bedeutung

S

A Die Randspaltennotiz auf Seite 128 ist seit der Veréffentlichung der
neuen Erndhrungspyramide im Dezember 2024 nicht mehr aktuell. Hier
finden Sie die aktualisierten Inhalte.

‘/, Aufgabenstellungen — ,Wasser* i

taglich

/@@,@g@@ @@M&@\
/§§§ 8§ (§§§§§F

Mit Fisch und Fleisch Ohne Fisch und Fleisch

1. Markieren Sie in der Erndhrungspyramide jene Stufen, auf denen Getrinke zu
finden sind.

2. Wiederholen Sie die Zufuhrempfehlungen fiir die jeweiligen Stufen.

Bei Erndhrung mit Bei Erndhrung ohne
Fisch und Fleisch Fisch und Fleisch

Reischl u. a., Erlebnis Erndhrung © TRAUNER Verlag, Linz
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A Das Erndhrungsprotokoll als App (S. 216) wurde aus den App-
Stores entfernt. Eine Neuauflage entsprechend der aktualisierten
Erndhrungspyramide ist nicht geplant.

A Es wurde noch keine neue Erndhrungspyramide fiir Schwangere
und Stillende (S. 221) veréftentlicht. Aktuell giiltige Informationen finden
Sie hier: www.trauner.at/revan-schwanger
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i }

A Die vegane Gesellschaft Osterreich (www.vegan.at) hat die Ernéh-
rungsempfehlungen fiir vegane Erndhrung ebenfalls aktualisiert. Die vega-
ne Erndhrungspyramide (im Buch S. 240-241) wurde durch den veganen
Erndhrungsteller (S. 240-242) ersetzt.

Der vegane Erndhrungsteller

(Vollkorn-)Getreide und Kartoffeln
Brot, Nudeln, Reis, Haferflocken, Kartoffeln, Hirse, Gerste,
Couscous, Bulgur, Dinkelreis, Polenta etc., Pseudogetreide wie

Gemiise und Obst
Buchweizen, Quinoa und Amaranth

Alle Sorten Gemiise
und Obst — von Apfeln
bis Zucchini

Hiilsenfriichte

Bohnen, Linsen, Kichererbsen,
Erbsen, Lupinen, Sojaprodukte
wie Tofu, Tempeh, Sojaschnetzel
und -joghurt, Erbsenproteinsch-
netzel, wenig verarbeitete pflanz-
liche Fleischprodukte auf Basis
von Soja, Erbsen oder Lupinen

e
Usse und samen

Pflanzliche Ole
Rapsél, Leindl, Walnussél, Kiirbiskernél, Olivendl

. Niisse, Kerne und Samen
und vieles mehr

Walntisse, Leinsamen, Haselniisse, Kiirbis-
kerne, Sonnenblumenkerne, Sesamsamen
und vieles mehr

Vegane Gesellschaft Osterreich, 2022
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Vitamin B,,

Jod

Vitamin D

Omega-
3-Fettsduren

Vitamin B,

Kalzium

Eisen

241

Nahrungserganzungs-
mittel, angereicherte
Lebensmittel (z. B.
Sojadrink), Vitamin-B, ,-
Zahncreme

Jodiertes Speisesalz,
Algen, angereicherte
Pflanzenmilch, verarbei-
tete Lebensmittel mit
jodiertem Speisesalz
(z. B. Brot)

Eigensynthese in der
Haut durch Sonnen-
bestrahlung; geringe
Mengen in Pilzen und
angereicherten Lebens-
mitteln

Leindl, Walnussél,
Rapsol, Leinsamen,
Chiasamen, Walniisse,
Hanfsamen, Algendl

Hefeflocken, Weizen-
keime, Vollkorngetreide,
Niisse und Samen,
Champignons, Gem-
sesorten wie Brokkoli,
Spargel und Spinat

Grune Gemlise wie
Brokkoli, Griinkohl und
Rucola, Tofu, angerei-
cherte Pflanzenmilch,
weitere angereicherte
Produkte wie Sojajoghurt
und veganer Kise,
kalziumreiches Mineral-
wasser, Sesam, Mandeln

Hiilsenfriichte, Hirse und
anderes Vollkorngetreide,
Amaranth, Niisse und
Olsaaten, griines Blatt-
gemiise, Trockenfriichte

A Bei veganer Erndhrung soll-

ten Sie die Vitamin-B12-Werte regel-
mafig drztlich tiberpriifen lassen.

1 TL Salz enthilt ca. 100 pg Jod und
deckt damit die Hilfte des Tages-
bedarfs. Bevorzugen Sie Algen mit
moderatem Jodgehalt, z. B. Nori.

= Bei nicht ausreichender Eigen-
synthese von Vitamin D kann nach
arztlicher Absprache ein Supplement
sinnvoll sein.

Algendl ist die einzige direkte vegane
Quielle fur die langkettigen Omega-
3-Fettsduren Docosahexaensiure
(DHA) und Eicosapentaensaure
(EPA). Sie kénnen aber in geringem
Umfang auch aus der Vorstufe
Alpha-Linolensaure (ALA) herge-
stellt werden, die in Leindl und den
anderen genannten Lebensmitteln
vorkommt. Der Tagesbedarf an ALA
wird durch 1-2 TL Leinél, 1-3 EL
Rapsél oder fiinf bis zehn Walniisse
gedeckt.

Vitamin B2 ist lichtempfindlich und
wasserloslich. Lagern Sie daher die
genannten Lebensmittel dunkel
und kochen Sie das Gemdise in nur
wenig Wasser.

A Oxalsdure (Spinat, Mangold,

Rhabarber) und Phytat (Sesam,
Getreide, Hiilsenfriichte) hemmen
die Kalziumaufnahme.

Eisen wird aus pflanzlichen Lebens-
mitteln schlechter als aus tierischen
aufgenommen. Vitamin C verbessert
jedoch die Aufnahme. Phytat und
Polyphenole (Kaffee, Schwarztee)
hemmen hingegen die Aufnahme.
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Zink Nusse, Samen und Phytat und Polyphenole hemmen
Kerne, Hiilsenfriichte, die Aufnahme. Zitronensiure (z. B.
Vollkorngetreide in Zitrusfriichten, Beeren, Kiwi,

Kartoffeln) und Lebensmittel, die
andere Sauren enthalten (z. B. Essig,
Sauerkraut) férdern die Aufnahme.

Selen Paraniisse, Steinpilze, Der Selengehalt pflanzlicher Lebens-
Sesam, Hiilsenfriich- mittel ist vom Selengehalt des
te, Getreide, Kohl- und Bodens abhingig. Europaische
Zwiebelgemuse, Spargel  Béden sind grofdteils selenarm.
(gebietsabhangig) Paraniisse sind sehr reichhaltige
Quellen.

Bewertung des Vegetarismus

() Vegetarier/innen haben durch den Verzicht auf Fleisch (rotes und verarbeitetes
Fleisch) ein geringeres Risiko fiir koronare Herzkrankheit, Schlaganfall, Hyper-
tonie, Diabetes mellitus Typ 2 und einige Krebsarten (v. a. Darmkrebs).

() Eine abwechslungsreiche (ovo)laktovegetarische Ernahrung liefert alle Nihrstoffe
in ausreichender Menge. Diese Kostform ist daher als Dauerkost geeignet.

(D BeiVeganerinnen und Veganern kann die Versorgung mit Eiweif, Eisen, Calcium,
Zink, Jod, Selen, Vitamin B2, B12 und D gefihrdet sein, falls die Kost uniiberlegt
zusammengestellt wird.

Fir vulnerable Gruppen (Schwangere, Stillende, Siuglinge, Kinder und Jugend-
liche) wird eine vegane Erndhrung von der Nationalen Ernghrungskommission
in Osterreich nicht empfohlen.

(2 Wird nur das Fleisch aus der Nahrung gestrichen, ist diese Ernihrung minder-
wertiger als die herkémmliche Kost, da als Ersatz meist vermehrt zu Sufigkeiten
und Mehlspeisen gegriffen wird. Man spricht dann vom Puddingvegetarismus.

Auf'abenstellungen - ,,Végetarismus“

1. Nennen und beschreiben Sie die verschiedenen Formen des Vegetarismus.

2. Warum werden so viele Jugendliche zu Vegetariern und Vegetarierinnen?
Finden Sie Griinde dafiir und vergleichen Sie diese mit den Antworten Ihrer
Klassenkolleginnen und -kollegen.

3. Vergleichen Sie die beiden 6sterreichischen Ernahrungspyramiden (mit und
ohne Fisch/Fleisch) mit dem veganen Erndhrungsteller. Nennen Sie die
Unterschiede.
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Die vegane Erndhrungspyramide
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VEGETARISCH
Das Label ,,V* soll Vegetarierinnen
und Vegetariern die Lebensmittel-
auswahl europaweit erleichtern.
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VEGAN

Dieses Label kennzeichnet
Produkte, die ohne tierische Roh-
stoffe hergestellt wurden.

242



