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Flexitarische Erndahrung - eine
bewusste und nachhaltige Alternative

Der Begriff ,flexitarisch” ist ein zusammengesetztes Wort aus den Begriffen fle-
xibel und vegetarisch und beschreibt eine gréBtenteils vegetarische Erndhrung,
bei der gelegentlich Fleisch oder Fisch verzehrt wird. Die flexitarische Erndhrung
entwickelt sich derzeit zu einem weltweit erkennbaren Trend.” Auch wenn der
Begriff ,flexitarisch” im Gegensatz zum Vegetarismus in Deutschland noch we-
niger bekannt ist, beginnt sich diese verdnderte Esskultur auch hierzulande durch-
zusetzen. Im Folgenden soll die flexitarische Erndhrung genauer definiert, deren
Vorteile aufgezeigt und mit den derzeitigen Erndhrungsempfehlungen verglichen
werden.

Flexitarische Ernahrung im Vergleich zu anderen
Ernahrungs-Konzepten

Es existieren mehrere Definitionen zu flexitarischer Erndhrung. Haufig wird Flexitaris-
mus als eine im Grundsatz vegetarische Ernahrung beschrieben, bei der jedoch ge-
legentlich Fleisch und Fisch konsumiert werden." Laut der EAT-Lancet Commission on
Healthy Diets and Sustainable Food Systems beinhaltet eine flexitarische Erndhrung
Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel (Gemuse, Obst, Hilsenfriichte, Getreide und
NUsse), moderate Mengen an Gefligel,
Fisch und Milchprodukten, sowie ge-
ringe Mengen von rotem Fleisch und Zu-
cker. Auf verarbeitetes Fleisch, wie
beispielsweise Wurstwaren wird kom-
plett verzichtet.? Laut der Deutschen Ge-
sellschaft fur Erndhrung (DGE) ist der
reduzierte Verzehr von Fleisch und Fisch
im Rahmen flexitarischer Erndhrungsge-
wohnheiten nicht nach strengen Regeln
festzulegen.? Als RichtgréBe fur die De-
finition des Flexitarismus kann ein
Fleischverzicht an mindestens drei Tagen
pro Woche herangezogen werden .34
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Die flexitarische Ernahrungsweise steht fir einen gemaBigten, nachhaltigen und qua-
litatsorientierten Verzehr von Fleisch. Tierwohl und Auswirkungen auf die Umwelt,
sowie ein verstarktes Gesundheitsbewusstsein stellen fir flexitarisch lebende Men-
schen wichtige Grinde fur die Reduktion des Fleischkonsums dar. Die Massentier-
haltung wird von Flexitariern abgelehnt und bei dem seltenen Verzehr von Fleisch
wird beispielsweise auf eine tkologische Erzeugung geachtet.'3

Mit dem Ziel einer ausgewogenen Ernahrung der allgemeinen Bevolkerung empfiehlt
die DGE die vollwertige Erndhrung mit folgenden zehn Kern-Regeln: >©

e Abwechslungsreich e Zucker und Salz einsparen

e 5 Portionen Obst/Gemuse am Tag ° Am besten Wasser trinken

e \/ollkorn bevorzugen e Schonend zubereiten

e Tierisches als Erganzung tagl. e Achtsam essen und genief3en

Milch(produkte), max. 600 g o Auf das Gewicht achten und in
Fleisch/Woche Bewegung bleiben
« Pflanzliche Ole bevorzugen

Die Erndhrungsempfehlungen fir eine vollwertige Ernahrung gleichen beispielweise
in Bezug auf den moderaten Konsum von tierischen Lebensmitteln als Erganzung
und den reichlichen Verzehr von Obst, Gemuse und Vollkornprodukten einer flexita-
rischen Ernahrungsweise. Durch den Einbezug von ethischen, dkologischen und Qua-
litatsaspekten geht die flexitarische Ernahrungsform jedoch tber die von der DGE
empfohlene vollwertige Ernahrung hinaus.

Eine erndahrungsokologisch vertiefte Erndhrungsweise ist die von den Wissenschaft-
lern um Prof. Leitzmann erarbeitete Vollwerternahrung, welche auch als , GieBener
Modell” bekannt ist. Die Vollwerternahrung ist eine Uberwiegend pflanzliche Kost,
bei der hauptsachlich Gemuse und Obst, Vollkornprodukte, Kartoffeln, Hulsenfrichte
und Milch(-produkte) verzehrt werden, sowie geringe Mengen an Fleisch, Fisch und
Eiern. Neben der Gesundheitsvertraglichkeit und Bericksichtigung der Nachhaltigkeit
werden bei der Vollwerterndhrung auch Wirtschafts- und Sozialvertraglichkeit der
Erndhrungsweise einbezogen, wodurch sie sich in ihrer Definition von der flexitari-
schen Erndhrung abgrenzt. In diesem Zusammenhang zahlt auch die Verwendung
von oOkologisch erzeugten, umweltvertréglich verpackten und fair gehandelten
Lebensmitteln zu den Grundsatzen der Vollwerternahrung.” Im Vergleich zu diesen



konsequenten Regeln bietet die flexitarische Erndhrung — wie der Begriff bereits ver-
deutlicht — einen individuell und situativ anpassungsfahigeren Ansatz in der Ernah-
rung.

Auch der seit Jahren relativ geringe Anteil der veganen, vegetarischen oder pesceta-
rischen Ernahrungsvertreter im Vergleich zum groBen Rest der Bevolkerung im DACH-
Raum lasst vermuten, dass die meisten Verbraucher Flexibilitat schatzen. Wenn die
Festlegung auf den konsequenten Verzicht auf tierische Produkte individuell als zu
starke Einschréankung empfunden wird, scheint auch in diesem Fall der flexitarische
Ansatz eine praktizierbare Handlungsalternative fur viele Menschen zu sein.

Nahrstoffverfligbarkeit und gesundheitliche Aspekte

Zum Zeitpunkt der NVS Il (2008) erreichten 87,4 % der Befragten die empfohlene
Gemdisezufuhr und 59 % der Befragten die empfohlene Obstzufuhr laut Verzehrs-
protokollen nicht. Ebenfalls wurden zum Zeitpunkt der Erfassung wenige Ballaststoffe
und dafur zu viel Fett konsumiert. Die Studie brachte zudem einige wenige Nahrstoffe
hervor, deren Versorgung nur unzureichend gesichert ist: Vitamin D, Folat, Calcium,
Eisen und Jod.®

Vor diesem Hintergrund kann eine flexitarische Erndhrungsweise durch den reduzier-
ten Konsum von Fleisch und den hohen Verzehr von Obst, Gemdise, Hulsenfriichten
und Getreide ein geeignetes Erndhrungskonzept darstellen, um die Empfehlungen
fur eine gesunde Erndhrung nach den Empfehlungen der DGE besser umzusetzen.

Auch gegenlber anderen Ernahrungskonzepten und -gewohnheiten weist die flexi-
tarische Erndhrung eine gute und ausgewogene Nahrstoffverfigbarkeit auf, wie eine
Modellanalyse von Springmann et al. (2018) auf Basis der Nahrstoffempfehlungen
der WHO und dem Einbezug der Daten zu Erndhrungsgewohnheiten von 150 Lan-
dern offenbart. Das nach den Definitionen der EAT-Lancet Commission on Healthy
Diets and Sustainable Food Systems erstellte Modell-Konzept der flexitarischen Er-
nahrung entsprach mit Ausnahme von Riboflavin den Empfehlungen der WHO zur
Nahrstoffzufuhr. Damit wies diese eine verbesserte Nahrstoffversorgung gegentber
den global durchschnittlichen Ernahrungsgewohnheiten auf, fur die neben Riboflavin
auch eine ausreichende Versorgung mit Vitamin A, Folat, Eisen, Kalium und Ballast-
stoffen nicht gegeben war. Bei der Modellrechnung zu vegetarischer und veganer
Erndhrung wurde im Vergleich zu der flexitarischen Erndhrung zusatzlich eine unzu-
reichende Calcium- und/oder Vit. B,,-Versorgung ermittelt.?

Bei dem Vergleich verschiedener Ernahrungsweisen auf Basis der Schweizer Ernah-
rungsempfehlungen von Chen et al. (2019) wurde ebenfalls eine ungenligende Zu-
fuhr der Nahrstoffe Calcium- und/oder Vit. B, fir eine vegetarische bzw. vegane
Ernahrung identifiziert. Die flexitarische Erndhrung wies mit Ausnahme der Choles-
terin-Zufuhr ein guinstigeres Nahrstoff-Profil auf. Dartber hinaus wurde festgestellt,
dass es bei einer proteinreichen bzw. fleischdominierten Ernahrung moglicherweise
zu einer unzureichenden Versorgung mit Vitamin C, Kalium und Ballaststoffen bzw.
Vitamin C und Calcium kommen kann.®



Vorteile einer vermehrt pflanzlichen Erndhrung

Eine vermehrt pflanzlich orientierte Erndhrung wurde in den letzten Jahrzehnten ver-
starkt wissenschaftlich untersucht. Eine pflanzenbasierte Ernahrungsweise ist meist
nahrstoffreich, bei geringem Energiege-
halt. Durchschnittlich enthalten pflanzli-
che Produkte zudem geringere Mengen
an gesattigten Fettsauren und dafir
haufig mehr ungesattigte Fettsauren,
Ballaststoffe sowie bestimmte Vitamine
und Mineralstoffe. In Folge dieser nutri-
tiven Vorteile kann eine flexitarische Er-
nahrung mit Gberwiegend pflanzlichen
Lebensmitteln das Risiko fur die Ent-
wicklung von bestimmten Zivilisations-
krankheiten reduzieren.™

Eine wachsende Studienanzahl weist da-
rauf hin, dass sich eine flexitarische Er-
nahrungsweise im Rahmen einer
adaquaten Energiezufuhr positiv auf ein gesundes Korpergewicht und den Blutdruck
auswirkt, sowie zu einer Verbesserung der Marker fir metabolische Gesundheit und
einem reduzierten Risiko fir eine Erkrankung an Diabetes mellitus Typ 2 fuhrt." Laut
der Szenario-Berechnung von Springmann et al. (2018) kénnte eine Umstellung zu
einer ausgewogenen flexitarischen Erndhrung zu einer Reduktion von 19 % fur das
Risiko der Entstehung chronischer Erkrankungen (KHK, Krebs, Schlaganfall, Diabetes
mellitus Typ 2) fuhren.? Chen et al. (2019) gehen bei einer vegetarischen, pescetari-
schen und flexitarischen Erndhrungsumstellung von einer statistischen Risikoreduktion
fur chronische Erkrankungen von 25% bis 50% im Vergleich zu der durchschnittli-
chen Ernahrungsweise in der Schweiz aus. Das verminderte Risiko fir die Entwicklung
chronischer Erkrankungen war hierbei priméar durch den gesteigerten Verzehr von
Gemdise und darauffolgend den gesteigerten Verzehr von Obst und Hilsenfriichten,
sowie die Reduktion von rotem Fleisch bedingt.® Eine Analyse der Studienlage zu Ge-
sundheitseffekten nachhaltiger Ernahrungsmuster von Aleksandrowicz et al. (2016)
zeigte, dass das Ersetzen von Fleisch teilweise durch Milch(-produkte), pflanzenba-
sierte Lebensmittel oder einen gesunden Lebensmittelmix das statistische Risiko fur
die Gesamtsterblichkeit um 6 bis 14 % senken kann.™

Bei einer ausschlieBlich pflanzlichen Ernahrung stellen langkettige n-3 Fettsauren, Vi-
tamin B,,, B,, D, sowie Calcium, Eisen, Jod, Zink und Selen kritische Nahrstoffe in
Bezug auf die Zufuhr dar. AuBerdem besteht ein Risiko fur eine unzureichende Pro-
teinversorgung (DGE 2016)." Durch den im Rahmen einer flexitarischen Ernahrung
hohen Anteil an pflanzlichen Produkten und den moderaten Verzehr von tierischen
Lebensmitteln kann jedoch Nahrstoffdefiziten vorgebeugt werden. In diesem Zusam-
menhang sind nahrstoffdichte Lebensmittel wichtig, um eine addaquate Zufuhr von
Mikronahrstoffen zu gewahrleisten. Obst, Gemise und Vollkornprodukte sind Liefe-
ranten fur Vitamine und Mineralstoffe und dartber hinaus wichtige Ballaststoffquel-
len.!

Milchprodukte und pflanzliche Alternativen in der flexitarischen
Ernahrung

Milch als ein tierisches Lebensmittel weist ein hochwertiges Nahrstoffprofil auf, wel-
ches im Rahmen einer flexitarischen Erndhrung mit einem reduzierten Konsum von
Fleisch zu einer ausgewogenen Nahrstoffzufuhr beitragen kann. In der Allgemeinbe-
vélkerung der D-A-CH-Region tragt der Konsum von Milchprodukten einen wesent-
lichen Teil zur Calciumzufuhr bei. Dartber hinaus wurde der regelmaBige Konsum
von Joghurt im Rahmen einer prospektiven Studie mit einem geringeren Risiko fur
eine inadaquate Aufnahme der Vitamine B,, B;,, sowie von Calcium, Magnesium und
Zink in Verbindung gebracht. Zusatzlich kdnnen Vitamin D-angereicherte Joghurts
einen Beitrag zur Vitamin D Aufnahme leisten.™

Der Konsum von Joghurt und auch Milchprodukten wird im Allgemeinen fir die Kno-
chengesundheit empfohlen.'? Ebenfalls von einem regelmaBigen Joghurtkonsum pro-
fitieren kdnnen Personen mit einer Laktosemalabsorption.’ Aus diesem Grund
enthélt auch die Planetary Health Diet (EAT-Lancet Commission) Milch und Milchpro-
dukte in einer Menge von 250 g/Tag.'



Sojadrinks und fermentierte Sojaprodukte sind ebenfalls haufig mit Calcium, Vitamin
D und Vitamin B, angereichert. Milchprodukte, wie auch Sojadrinks und fermentierte
Sojaprodukte stellen im Rahmen einer flexitarischen Erndhrungsweise somit eine
Quelle fur hochwertiges Protein dar, welches zusammen mit Calcium und Vitamin D
zur Gesundheit von Muskeln und Knochen beitragen kann.'®

Im Rahmen der GieBener veganen Lebensmittelpyramide rangieren die pflanzenba-
sierten Alternativen zu Milch und Milchprodukten auf gleicher Ebene mit traditioneller
Milch bzw. Milchprodukten. Zwei bis drei Portionen tdglich sollen in ungestiBten Va-
rianten bevorzugt werden. Dies bedeutet pro Portion 100 bis 200 Gramm Milch bzw.
Joghurt, Quark etc. und / oder Sojadrink, Getreidedrink, Nussdrink bzw. Sojajoghurt-
Alternative."”

Nachhaltigkeit von flexitarischer Erndhrung

Im Wissen um die planetaren Grenzen ist die vermehrt pflanzlich basierte Erndhrung
in den wissenschaftlichen Fokus geriickt, um einen nachhaltigen Umgang mit den

Ressourcen zu fordern und gleichzeitig eine ausgewogene Energie- und Nahrstoff-
versorgung zu gewahrleisten.

Eine Umstellung von der derzeitigen globalen Durchschnittserndhrung (Modellrech-
nung) zu einer flexitarischen, Erndhrung nach den Leitlinien der EAT-Lancet Commis-
sion kann zu einer Reduktion von 54 % der klimarelevanten CO,-Emissionen, 23 %
der Stickstoffdiingung, 18 % der Phosphordiingung, sowie zu einer Einsparung von
8 % landwirtschaftlicher Flachen und 11 % des Frischwasser-Verbrauchs fuhren.?

Die Reduktion des Fleischkonsums innerhalb einer flexitarischen Ernahrung tragt in
diesem Zusammenhang maBgeblich zu der Verringerung der klimarelevanten CO,-
Emissionen bei. Wie die untenstehende Abbildung verdeutlicht, ist der Konsum von
Fleisch und Fleischprodukten fir den groBten Anteil der Treibhausgas-Emissionen in-
nerhalb der durchschnittlichen amerikanischen Erndhrung verantwortlich.'®
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Abbildung: Beitrage verschiedener Warengruppen zu Treibhausgasemissionen in
der durchschnittlichen amerikanischen Erndhrung (bersetzte Version) '8




Chen et al. (2019) berechneten und verglichen die 6kologischen Bilanzen von ver-
schiedenen Ernahrungskonzepten in ihrer Gesamtheit, sowie der derzeitigen durch-
schnittlichen Erndhrung in der Schweiz, welche in der untenstehenden Tabelle
dargestellt sind. Die derzeitige durchschnittliche Ernahrungsweise in der Schweiz,
sowie eine fleisch-orientierte Erndhrungsweise Uberschreiten die empfohlenen Grenz-
werte fur Treibhausgasemissionen und Stickstoff-Verbrauch. Auch wenn die 6kolo-
gischen Bilanzen von beispielsweise einer vegetarischen oder veganen Erndhrung
noch geringere Werte aufweisen, werden auch bei der flexitarischen Erndhrung die
Grenzwerte aller berechneten KenngréBen fir einen umweltfreundlichen Verbrauch
nicht Uberschritten.®

Tabelle: Berechnungen des taglichen nahrungsbezogenen 6kologischen FuB3ab-
drucks pro Kopf der durchschnittlichen Ernahrung in der Schweiz und verschiede-
nen Erndhrungsmustern im Vergleich zu den Grenzwerten klimarelevanter
KenngréBen, modifiziert nach Chen et al. (2019) °

Klimarelevante KenngréBen fiir den 6kologischen FuBabdruck

CO,- Flachenver-  Frischwasser | Stickstoff-  Phosphor-
Emissionen = brauch (m?)  verbrauch Dingung Verbrauch
(9COzeq) (Liter) (gN) (gP)
Referenz 2267 4,38 590 29,03 5.23
Erndahrung
Schweiz
Flexitarisch 1238 4,16 590 26,03 4,69
Pescetarisch [779 4,21 608 25,7 4,62
Vegetarisch 783 4,27 611 25,67 4,61
Vegan 377 4,08 604 23,56 4,33
Fleisch- 3923 4,94 583 33 5,98
Basiert

Die systematische Studienanalyse von Aleksandrowicz et al. (2016) ergab ebenfalls,
dass unterschiedlich starke Verbesserungen der Okobilanz zusammengesetzt aus re-
levanten Klimagas-Emissionen, Land- und Wasserverbrauch durch das AusmalB der
Reduktion von tierischen Lebensmitteln in der Ernahrung bedingt sind.'® Angerei-
cherte pflanzenbasierte Alternativen zu Milchprodukten, wie z.B. Sojadrinks oder
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Joghurtalternativen auf Sojabasis haben jedoch bessere 6kologische Bilanzen mit
einem niedrigeren CO,-FuBabdruck, sowie niedrigerem Wasserverbrauch und gerin-
gerer Nutzung landwirtschaftlicher Flachen.' Aus diesem Grund stellen sie eine gute
Alternative als Erganzung bzw. den teilweisen Ersatz von Milchprodukten in einer
flexitarischen Ernahrungsweise dar.?°

DarUber hinaus kann der vermehrte Konsum von regionalen, sowie dkologisch er-
zeugten Produkten erganzende, positive Auswirkungen auf die CO,—Emissionen mit
sich bringen. Okologisch erzeugte Kartoffeln weisen beispielsweise CO,~Aquivalente
von 138 g/kg auf, konventionell erzeugte Kartoffeln dagegen 199 g/kg. Weitere Un-
terschiede zwischen konventioneller und 6kologischer Erzeugung ergeben sich fur
Milch (940 g/kg konv., 883 g/kg 6kol.) und Joghurt (1.231 g/kg konv., 1.159 g/kg
6kol.).2" Da bei einer flexitarischen Erndhrungsweise der Konsum von tierischen Le-
bensmitteln und moglicherweise auch anderen Lebensmittelgruppen aus 6kologi-
scher Erzeugung angestrebt wird, kann diese einen zusatzlichen Beitrag zur
umweltgerichteten Nachhaltigkeit leisten.

Die Analyse des flexitarischen Ernahrungskonzeptes nach den Leitlinien der EAT-Lan-
cet Commission ergab, dass die gesundheitlichen bzw. nutritiven Vorteile mit dem
positiven Einfluss auf verschiedene Nachhaltigkeitsaspekte bei einer Erndhrungsum-
stellung zum Flexitarismus einhergehen.?

Flexitarier in Deutschland, Osterreich und Schweiz

Insgesamt sind Europa und Nordamerika diejenigen Kontinente, auf
denen der Flexitarismus am wenigsten verbreitet ist — mit ca. 5 bis
6 % der Bevolkerung. In Asien, Afrika und Mittlerer Osten bezeich-
nen sich durchschnittlich 16 % als Flexitarier, in Lateinamerika ca.
10%.%2

Doch es zeichnet sich ein Trend zu der Reduktion des Fleischkonsums
ab. Fir den D-A-CH-Raum sind folgende aktuelle Zahlen bekannt:

Laut der anhand von Verzehrsprotokollen ermittelten Daten der Nationalen Verzehrs
Studie Il aus dem Jahr 2008 nahmen die Befragten zu wenig Obst und GemUse, sowie
wenige Ballaststoffe und dafir zu viel Fett zu sich.® Aus dem Erndhrungsreport 2019
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des Bundesministeriums fr Ernahrung und Landwirtschaft geht jedoch beispielsweise
hervor, dass der Fleischkonsum, verglichen mit den Vorjahren, rticklaufig ist und
immer mehr jingere Menschen eine vegetarische Erndhrungsweise verfolgen. Gleich-
zeitig zeigt sich, dass dieser Befragung zu Folge, rund 64 % der Deutschen taglich
Milch- und Milchprodukte und 71 % tdglich Obst und Gemdise konsumieren.?®* Im
Jahr 2013 bezifferten Wissenschaftler den Flexitarier-Anteil in Deutschland auf ca.
11 %. Weitere 10 % der befragten Verbraucher hatten damals vor, ihren Fleischkon-
sum zu reduzieren, 4 % waren Vegetarier oder Veganer und 75 % unbekimmerte
Fleischesser. Im Jahr 2020 ist der Anteil an Flexitariern in Deutschland nun auf 32 %
angestiegen; der der Vegetarier oder Veganer auf 6 %. Der Anteil der traditionellen
Fleischesser ist auf 63 % gesunken.*

In Osterreich und der Schweiz sind &hnliche Entwicklungen zu erkennen: 2017 stuften
sich fast 25 % der Befragten als Flexitarier ein, in der Schweiz 17 %. 2526

Flexitarische Erndahrung im Kindesalter

Allgemein werden vegetarische und vegane Erndhrungsweisen mit verschiedenen
gesundheitlichen Vorteilen im Erwachsenenalter in Verbindung gebracht. Wegen der
unzureichenden Studienlage und einiger Nahrstoffe, die nur tierische Lebensmittel
in nennenswerter Menge haben (Vitamin B,,) gibt es in Bezug auf vegan ernahrte
Sauglinge, Kinder und Jugendli-
che Bedenken, ob die Nahrstoff-
bedarfe in diesen Gruppen sicher
gedeckt werden kénnen. In die-
sem Alter besteht, bedingt durch
den hoheren Bedarf an Nahrstof-
fen und Energie, ein groBeres Ri-
siko fur potentielle Mangel,
weshalb eine vegane Erndhrung
im Kindesalter nicht ohne ge-
zielte Supplementierung emp-
fohlen werden kann. Dies gilt vor
allem auch fur Schwangere und
Stillende, die sich vegan ernah-
ren wollen.?’

Fur die vegetarische Ernahrungsweise zeigten die meisten der Studien keine nach-
teiligen Auswirkungen im Kindesalter. Im Vergleich mit omnivoren Didten konnten
einige Vorteile einer vegetarischen Erndhrungsweise herausgearbeitet werden.?® So
wiesen beispielsweise vegetarisch erndhrte Kinder hinsichtlich der Blutfette, antioxi-
dativem Status und Ballaststoffaufnahme vorteilhafte Werte auf. Zusatzlich war die
Tendenz zur Aufrechterhaltung eines gesunden Korpergewichtes hoher. Die Ernah-
rungskommission der deutschen Gesellschaft fir Kinder- und Jugendmedizin erldu-
tert, dass eine ausgewogene laktoovovegetarische Erndhrung als Bestandteil eines
gesunden Lebensstils den Bedarf an Nahrstoffen decken und ein normales Wachstum
sowie eine altersgerechte Entwicklung ermdéglichen kann. Besonders beachtet werden
sollte hierbei jedoch eine ausreichende Zufuhr von Eisen.?*

Da die flexitarische Erndhrung den Fleischkonsum lediglich einschrankt, nicht aber
vollstédndig ausschlieBt, sind negative Auswirkungen auf die Nahrstoffversorgung
nicht zu erwarten.

Fazit

Bei dem Konzept des Flexitarismus werden gesundheitliche, ethische und 6kologische
Aspekte in die Ernahrung mit einbezogen. Der reichliche Verzehr von Obst, Gemdse,
Hulsenfrichten und Getreide sowie der reduzierte Konsum von Fleisch im Rahmen
einer flexitarischen Ernahrung geht mit den Erndhrungsempfehlungen der DGE einher
und stellt in dieser Hinsicht ein geeignetes Konzept fir die Umsetzung einer gesunden
Ernahrung dar. Eine ausgewogene und vielfaltige Nahrstoffzufuhr durch eine flexita-
rische Erndhrungsweise kann dartiber hinaus durch den Konsum von Milchprodukten,
aber auch pflanzenbasierte Alternativen wie beispielweise fermentierte Sojaprodukte
als hochwertige Proteinquellen erreicht werden.

Laut verschiedener Studien kann eine flexitarische Ernahrung im Vergleich zu den
derzeitigen durchschnittlichen Erndhrungsgewohnheiten durch ihre nutritiven Vorteile
das Risiko fur die Entwicklung von bestimmten Zivilisationskrankheiten, wie auch das
statistische Risiko fur die Gesamtsterblichkeit (6 bis 14 %) senken. Eine Umstellung
zu einer flexitarischen Ernahrungsweise kann zudem erganzend eine Verbesserung
der 6kologischen Bilanz in Bezug auf die Reduktion von klimarelevanten CO,-Emis-
sonen, der Nutzung von landwirtschaftlichen Flachen und Wasser, sowie Stickstoff-
und Phosphor-Diingung mit sich bringen.
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Die vorgestellten wissenschaftlichen Belege zeigen, dass gesunde Ernahrungsmuster
vielseitig, flexibel und synergetisch sind. Je mehr die Menschen kinftig nach Gesund-
heit und Klimaschutz streben — zwei strategische Prinzipien fur alle nachfolgenden
Generationen — kann die flexitarische Ernahrung sinnstiftend im Erndhrungsalltag
sein: Von Kindesbeinen bis ins hohe Alter, im Familienleben als auch im Singlehaus-
halt, vom kulinarischen GenieBer bis zum zeitknappen Pragmatiker.
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