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Y foodprints

Was wir essen, beeinflusst nicht nur unsere person-
liche Gesundheit und unser Wohlbefinden. Unsere
Erndhrungsweise hat auch Auswirkungen auf die
Umwelt, die Wirtschaft, die Gesellschaft und das
Tierwohl.

Wussten Sie, dass ...
... 28 % der Umweltbelastungen in der Schweiz durch
die Erndhrung verursacht werden?

... eine Mahlzeit mit Fleisch durchschnittlich drei Mal
mehr Treibhausgase produziert als eine vegetarische
Mahlzeit?

... durch den Flugtransport von 1 Kilogramm Lebens-
mittel bis zu 100 Mal mehr Treibhausgase in die Luft
gelangen als beim Schiffstransport?

... 1/3 der fur die Schweiz produzierten Lebensmit-
tel nicht konsumiert werden? Fast die Halfte dieser
Menge wird in den Privathaushalten weggeworfen.

durch den Kauf von Fairtrade-Produkten (z.B.
Kaffee, Bananen, Schokolade) gewahrleistet wird,
dass die Kleinbauern und Plantagenarbeiter im Stden
ein existenzsicherndes Einkommen erhalten?
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Die genannten Beispiele machen deutlich: Durch un-
sere Wahl beim Einkaufen oder bei der Verpflegung
ausser Haus (Restaurant, Kantine, Take Away) beein-
flussen wir bewusst oder unbewusst die Situation
von Umwelt, Mensch und Tier. Mit einer nachhaltigen
Ernahrungsweise kdnnen wir einen positiven Beitrag
leisten. Nachhaltig Essen und Trinken heisst: gesunde,
umwelt- und ressourcenschonende Lebensmittel zu
wéhlen, die unter fairen und tiergerechten Bedingun-
gen produziert wurden.

«Wir kénnen die Welt mit der Gabel verandern.
Dreimal am Tag haben wir die Moglichkeit eine
Stimme abzugeben.»

(Michael Pollan)
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FOODprints®
Unter dem Namen FOODprints® werden sechs Tipps
fur den Alltag zusammengefasst.
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Mit den FOODprints® erhalten Sie praktische Anre- Die FOODprints® verdeutlichen die Aspekte der nach-
gungen, wie Sie ausgewogen und nachhaltig essen haltigen Erndhrung, welche in den Empfehlungen zur
und trinken kénnen. Bereits wenn Sie einen Teil der  Schweizer Lebensmittelpyramide bereits bertcksich-
FOODprints” im Alltag umsetzen, kénnen Sie einen tigtsind.

wertvollen Beitrag fur Ihre Gesundheit, fur den Um-

weltschutz, die soziale Gerechtigkeit und das Tier-

wohl leisten.
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Ich kaufe zu Fuss oder mit dem Velo ein
Nutzen Sie die Einkaufswege, um sich im Alltag mehr
zu bewegen. Gehen Sie zu Fuss oder fahren Sie mit
dem Velo. Damit tun Sie Ihrer Gesundheit etwas Gutes
und entlasten gleichzeitig die Umwelt.

Zum Vergleich:

Werden Orangen mit einem voll beladenen LKW von
Spanien bis in die Schweiz transportiert (1060 Kilome-
ter) verursacht dies 228 Umweltbelastungspunkte!
pro Kilogramm Orangen. Fahrt man mit dem Auto zum
einen Kilometer entfernten Supermarkt, um 1 Kilo-
gramm Orangen zu kaufen, fallen daftr zuséatzlich 622
Umweltbelastungspunkte an.

Ich kaufe nur so viel wie nétig ein

In der Schweiz gehen rund 1/3 der produzierten Le-
bensmittel entlang der Wertschopfungskette ver-
loren. Dies entspricht etwa 300 Kilogramm essba-
rer Lebensmittel pro Person und Jahr. Fur knapp die
Halfte dieser Verluste sind die Privathaushalte ver-
antwortlich. Jede Person wirft durchschnittlich 320
Gramm pro Tag weg, also fast eine ganze Mahlzeit.
Die Lebensmittel werden weggeworfen, weil zu viel
eingekauft wurde und die Lebensmittel verderben
bzw. das Haltbarkeitsdatum ablauft.

Durch einen bewussteren Umgang mit Lebensmit-
teln und die Verringerung von Abféallen kénnen Sie viel
Geld sparen! Ausserdem werden knappe Ressourcen
wie Energie, Wasser und Boden geschont, es entste-
hen weniger Treibhausgase, die Umwelt wird weniger
belastet und die Abfallentsorgung entfallt.

Uberlegen Sie sich vor dem Einkaufen, was Sie

tatséchlich brauchen und schreiben Sie sich eine

Einkaufsliste.

Lassen Sie sich nicht durch verlockende Aktionen

zu unnotigen Mehreinkaufen verleiten.

Achten Sie zu Hause auf die richtige Aufbewahrung

der Lebensmittel.

Unterscheiden Sie zwischen dem Verbrauchs-

datum (das Lebensmittel sollte nach Ablauf des

1 Die Umweltbelastungspunkte fassen verschiedene Um-
weltwirkungen (z.B. Ressourcenverbrauch, Emissionen)
zu einer einzigen Kenngrosse zusammen. Je hoher die
Punktzahl, desto grésser die Umweltbelastung.
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Datums nicht mehrverzehrt werden) und dem Min-
desthaltbarkeitsdatum (das Lebensmittel ist auch
danach meist noch essbar). Vertrauen Sie einfach
aufIhre Sinne: Wenn ein Lebensmittel mit abgelau-
fenem Mindesthaltbarkeitsdatum noch gut aus-
sieht und gut riecht, kénnen Sie es noch essen.

Verwerten Sie Essensreste kreativ. Genussvolle
Rezepte finden Sie im Internet (Links siehe Seite 7).

Ich konsumiere tberwiegend pflanzliche
Lebensmittel

Eine ausgewogene Ernahrung nach der Schweizer Le-
bensmittelpyramide versorgt den Kérper optimal mit
allen lebensnotwendigen N&hr- und Schutzstoffen.
Sie besteht Uberwiegend aus pflanzlichen Lebens-
mitteln wie Gemuse, Frichten, Getreide, Kartoffeln,
Hulsenfrtichten, Nussen etc. Tierische Lebensmittel
wie Milch, Milchprodukte, Eier, Fleisch und Fisch neh-
men in der Lebensmittelpyramide einen kleineren
Platz ein (Portionenempfehlungen siehe Merkblatt zur
Schweizer Lebensmittelpyramide unter www.sge-
ssn.ch/lebensmittelpyramide).

Durch die Reduzierung des Fleisch- und Fischkonsums
und einen massvollen Konsum an anderen tierischen
Produkten kénnen Sie viel fur die Umwelt und die so-
ziale Gerechtigkeit tun (siehe Info-Box «Hintergrund-
wisseny).
Essen Sie nicht ofters als 2-3 Mal pro Woche
Fleisch (inkl. Fleischprodukte und Geflagel) und ge-
niessen Sie Fisch nur ab und zu als etwas Beson-
deres.
Achten Sie ausserdem auf die Qualitat. Wahlen
Sie Fleisch aus umwelt- und artgerechter Produk-
tion (z.B. Bio) und Fisch aus nachhaltiger Fische-
rei (z.B. MSC-Label? Bio oder Fisch aus Schweizer
Gewassern).
Bringen Sie Abwechslung auf Ihren Teller - auch
mit weniger tierischen Lebensmitteln lasst sich
der Proteinbedarf problemlos decken: mit Hulsen-
frchten wie z. B. Linsen, Kichererbsen, Bohnen,
Soja und daraus hergestellten Produkten (z. B.
Hummus, Tofu, Sojadrink / -joghurt), Ntussen, Sa-
men, Kernen, Getreideprodukten...

2 Marine Stewardship Council
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Hintergrundwissen

Warum weniger tierische Produkte?

Jede Schweizerin und jeder Schweizer verbraucht
durchschnittlich rund 52 Kilogramm Fleisch pro
Jahr (142 Gramm pro Tag). Dies ist etwa drei Mal so
viel wie empfohlen. Der hohe Fleischkonsum geht
zu Lasten der Umwelt und des Klimas, denn die
Fleischproduktion verursacht grosse Mengen Treib-
hausgase, ist energieaufwandig und verbraucht
viel Wasser (rund 15‘500 Liter pro Kilogramm Rind-
fleisch).

Bei der Produktion von tierischen Produkten entste-
hen so genannte Veredelungsverluste. Fur 1 kcal ei-
nes tierischen Lebensmittels werden durchschnitt-
lich 7 keal aus pflanzlichen Futtermitteln ebraucht.
Somit gehen 65-90 % der Nahrungsenergie aus den
Futtermitteln verloren.

Die 6kologischen und sozialen Auswirkungen der
Produktion hangen stark von der Futterung der
Tiere ab. Gras, Heu und Nebenprodukte aus der Le-
bensmittelverarbeitung, die fur die menschliche Er-
nahrung nicht geeignet sind, wéaren zu bevorzugen.
Doch in der Realitat werden grosse Mengen an Soja,
Getreide, Mais etc. verfuttert, deren Produktion sehr
ressourcenaufwandigist.

Problematisch ist auch, dass die Halfte des verfit-
terten Kraftfutters aus dem Ausland stammt. Fur
die Schweizer Tierfutterung wird im Ausland eine
Ackerflache benotigt, die etwa genauso grossistwie
die in der Schweiz verfligbare Ackerflache. Um Soja
grossflachiganbauen zukénnen, werden Regenwal-
derin Stidamerika abgeholzt und Kleinbauern von ih-
rem Land vertrieben. Der Anbau von Lebensmitteln
fur den heimischen Bedarf wird verdrangt, was ho-
here Lebensmittelpreise zur Folge hat und die Armut
verscharft. Ausserdem fuhrt der starke Pestizidein-
satz in Landern Sudamerikas zur Verschmutzung
der Boden und zu akuten Gesundheitsproblemen bei
dereinheimischen Bevolkerung.

Schweizer Studien haben gezeigt, dass weder
Fleisch noch Tierfutter importiert werden mussten,
wurde der Fleischkonsum halbiert.
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Ich achte auf die Herkunft der Lebens-
mittel

Es lohnt sich, saisonale Lebensmittel aus der Region
zu kaufen. Somit kénnen lange Transportwege und
Flugzeugtransporte, die das Klima stark belasten, ver-
mieden werden. Lokale Erzeuger und Verarbeiter wer-
denunterstitzt. Zu beachtenist, dass auch regionales
Gemuse aus geheizten Treibhdusern stammen kann,
was sich negativ auf die Okobilanz auswirkt. Darum ist
es sinnvoll, beim Kauf von regionalen Produkten auch
auf die Saisonalitat zu achten.

Ich achte auf die Produktionsbedingungen
der Lebensmittel

Durch einen bewussten Einkauf kédnnen Sie nachhal-
tige Produktionsbedingungen gezielt unterstutzen.
Mit Fairtrade-Produkten wird u.a. garantiert, dass die
Kleinbauern und Plantagenarbeiter in Entwicklungs-
landern ein existenzsicherndes Einkommen erhalten
und dass grundlegende Arbeitsrechte eingehalten
werden. Andere Labels wie z.B. Bio oder das MSC-
Siegel stehen fur eine umwelt- und artgerechte Pro-
duktion bzw. eine nachhaltige Fischerei.

Achten Sie beim Einkauf auf Labels und Informationen
auf der Verpackung. Auf www.wwf.ch/foodlabels und
www.labelinfo.ch erfahren Sie, welche Labels serits
sind und fur welche Standards sie stehen.

Ich trinke Hahnenwasser

Hahnenwasser ist ein ideales Getrank, denn es ist in
der Schweiz von bester Qualitat, fast tberall verflg-
bar, ginstig und auch ¢kologisch, weil keine zusatzli-
chen Transporte und Verpackungsabfalle anfallen.
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Ausgewogen und nachhaltig ganz konkret
Was mochten Sie tun, um ausgewogen und nach-
haltig zu essen und zu trinken? Kreuzen Sie Ihre per-
sonlichen Favoriten an und versuchen Sie diese im
Alltag so weit wie moglich umzusetzen. Selbstver-
standlich kénnen Sie auch Ihre eigenen Ideen ergan-
zen.

|

|

Ich kaufe zu Fuss oder mit dem Velo ein.

Ich schreibe einen Einkaufszettel und kaufe nur,
was ich auch wirklich brauche.

Ich werfe moglichst wenig Lebensmittel weg.

Ich verwerte Essensreste kreativ.

Ich esse nur, wenn ich wirklich Hunger habe und
hore auf, wenn ich satt bin.

Auswarts lasse ich mich nicht von All-you-can-eat
und XXL-Angeboten dazu verleiten, iber meinen
Hunger hinaus zu essen.

Im Restaurant lasse ich mir Reste einpacken und
nehme sie mit nach Hause.

Ich esse abwechslungsreich und geniesse die Viel-
falt an pflanzlichen Lebensmitteln wie Frichten,
Gemuse, Salaten, Kartoffeln, Getreide, Nissen und
Hulsenfruchten.

Qualitat ist mir wichtiger als Quantitat. Ich esse
nicht ofters als 2-3 Mal pro Woche Fleisch, aber
daftr aus umwelt- und artgerechter Produktion
und aus der Schweiz (Labels).

Ich esse nicht nur Filet und Entrecote, sondern
auch weniger wertvolle Fleischsticke (z.B. Ragout,
Innereien, Suppenhuhn), damit das geschlachtete
Tier vollstandig verwertet wird.

Ich koche selbst und probiere neue Rezepte ohne
Fleisch (z.B. mit Tofu oder Hulsenfrtchten).
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Auch im Restaurant und in der Kantine wéhle ich
regelmassig die vegetarische Variante.

Aus 6kologischen Granden konsumiere ich Milch-
produkte wie Butter, Kase, Joghurt und Milch sowie
Eier mit Mass.

Kaffee, Tee, Schokolade und alkoholische Getranke
geniesse ich bewusst und in kleinen Mengen.

Ich geniesse Fisch als etwas Besonderes.

Ich kaufe ausschliesslich Fisch aus einheimischen
Gewéssern oder Fisch mit MSC-Siegel bzw. Bio-
Label.

Ich kaufe Frtuchte und Gemuse entsprechend der
Saison und aus regionalem Freilandanbau.

Ich vermeide Lebensmittel, die mit dem Flugzeug
transportiert wurden (z.B. Spargeln aus Peru).

Ich unterstutze lokale Erzeuger z.B. durch den
Kauf auf dem Wochenmarkt oder einem Gemuse-/
Frichteabonnement.

Ich kaufe Kaffee, Tee, Bananen, Reis, Schokolade
etc. mit Fairtrade-Siegel.

Ichinformiere mich beim Servicepersonal nach der
Herkunft der Produkte.

Ich achte beim Einkauf auf Labels, die fur eine um-
welt- und sozialvertragliche Produktion stehen.

Ich trinke Hahnenwasser. Fur unterwegs fulle ich
Hahnenwasser in eine wiederverwendbare Trink-
flasche.

Ich meide moglichst unnotige Verpackungen und
Plastikmdll: Ich benutze wiederverwendbare Ge-
fasse zur Aufbewahrung von Lebensmitteln, ich
nehme einen Stoffbeutel mit zum Einkaufen ...
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Weiterfihrende Informationen der SGE
Informationen zur nachhaltigen Ernahrung
www.foodprints.ch

Schweizer Lebensmittelpyramide mit Empfehlungen
zum ausgewogenen Essen und Trinken (Informatio-
nen, Spiele und Merkblatter zum Download)
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

Ausgewogener Teller (Informationen, Spiele und Merk-
blatt zum Download) www.sge-ssn.ch/teller

Die Okobilanz von Lebensmittel (Info-Graphik zur
Schweizer Lebensmittelpyramide)
www.sge-ssn.ch/oekobilanz

Poster-Serie «Verpackungen - Was steht drauf?»
SGE-Merkblatt «Einkauf, Transport und Aufbewahrung»
Poster-Serie «Einkaufen Schritt far Schritt»
SGE-Merkblatt «Vegetarische Erndhrung»
www.sge-ssn.ch/unterlagen

Rezepte gegen Lebensmittelverluste («foodwaste»)
www.sge-ssn.ch/foodwaste-rezepte
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Weitere Informationen zum Thema
Informationen zu Labels
www.wwf.ch/foodlabels

www.labelinfo.ch

www.swissfairtrade.ch

Infografiken und Tipps zu food waste:
www.foodwaste.ch

Rezepte zur Resteverwertung:
www.myfoodways.ch

App zur Rettung von Lebensmitteln:
www.togoodtogo.ch

WWF Ratgeber-App (u.a. mit Footprint-Rechner, Re-
staurantfthrer, Umwelttipps, Ratgeber zu Labels,
Fischratgeber, Saisontabellen fur Frichte und Gemu-
se) www.wwf.ch/app

Saisonkalender fur Frichte und Gemuse
www.5amtag.ch/5-am-tag/service/saisontabelle/

Fischratgeber
www.wwf.ch/fischratgeber

Wissen, was essen. W



sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Quellen

+ WWF, 2013. Faktenblatt Erndhrung, 2013.
www.wwf.ch, letzter Zugriff 12. Juni 2014
Jungbluth N, Itten R, Stucki M, 2012: Umweltbelas-
tungen des privaten Konsums und Reduktionspo-
tenziale.ESU-services Ltd.im Auftrag des BAFU, Uster, CH,
http://www.esu-services.ch/projects/lifestyle/

- Jungbluth N. et al. (2016): Okoprofil von Ernahrungsstilen.
ESU-services Ltd. im Autrag von WWF Schweiz, Zurich,

www.esu-services.ch/de/publications/foodcase/

+Jungbluth N, 2000: Umweltfolgen des Nahrungsmittel-
konsums: Beurteilung von Produktmerkmalen auf Grund-
lage einermodularen Okobilanz.In: Werkstattreihe Nr.123.
Oko-Insitut eV. Verlag, ISBN 3-934490-07-7, Freiburg, D,
www.jungbluth.de.vu

WWHEF, 2012: Lebensmittelverluste in der Schweiz. Aus-
mass und Handlungsempfehlungen.
www.wwf.ch, letzter Zugriff 12. Juni 2014

+ www.swissfairtrade.ch, letzter Zugriff 12. Juni 2014

«  TREEZEPersonentransport-RechnerSchweiz, 2012, http://
treeze.ch/de/rechner/transport-rechner/

Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE, 2011:
Schweizer Lebensmittelpyramide.
www.sge-ssn.ch, letzter Zugriff 2. Juni 2014

+ Proviande, 2013: Jahrlicher Konsum 2013.
www.schweizerfleisch.ch, letzter Zugriff 2. Juni 2014
Von Koerber K, Kretschmer J, 2006: Ernahrung nach den

vier Dimensionen. Erndhrung & Medizin 2006; 178-185

+  Proviande, 2013: Faktenblatt. Die Erndhrung mit Fleisch
im gesellschaftlichen und dkologischen Kontext. www.
schweizerfleisch.ch, letzter Zugriff 2.Juni 2014

- BosshardA,2011: Die zweite Schweiz. Soja-Anbauin Brasi-
lien.NZZam Sonntag 1.5.2011, S.60-61
Erklarung von Bern, 2011: 50% - die neue Fleischgenuss-

formel

« Jungbluth N, Konig A. (2014): Okobilanz Trinkwasser: Ana-
lyse und Vergleich mit Mineralwasser sowie anderen Ge-
tranken. ESU-services GmbH im Auftrag des Schweizeri-
scher Verein des Gas- und Wasserfaches SVGW, Zurich,
www.esu-services.ch/de/projekte/lcafood/wasser/

+  StolzeMetal.2019: Chancen der Landwirtschaftin den Al-
penlandern. Wege zu einer raufutterbasierten Milch- und
Fleischproduktion in Osterreich und der Schweiz, Haupt
Verlag, Bern
Stolze M et al.(2019): Sustainable and healthy diets: Trade-
offs and synergies. Finale scientific report. www.fibl.org

SGE | Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

S.8/8

Impressum

® 2019 Schweizerische Gesellschaft fur Ernah-
rung SGE

Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
konnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.

Autorinnen
Angelika Hayer (SGE), Sophie Frei (frei-stil.ch)

Fachliche Beratung der 1. Fassungvon 2014
Bundesamt fur Gesundheit BAG | Bundesamt fur Land-
wirtschaft BLW | Bundesamt fur Lebensmittelsicher-
heit und Veterindrwesen BLV | Eaternity | ESU-services
GmbH |Foodways Consulting GmbH |Forschungsinstitut
fur biologischen Landbau FiBL | Gesundheitsférderung
Schweiz | Infood GmbH | Umwelt- und Gesundheits-
schutz Zurich UGZ | WWF Schweiz | Zurcher Hochschule
far Angewandte Wissenschaften ZHAW (ILGI, IUNR)

Fachliche Beratung der Gberarbeiteten Fassung
von 2019:

Forschungsinstitut fur biologischen Landbau | Zarcher
Hochschule derangewandten Wissenschaften | Univer-
sitat Zurich | Flury & Giuliani GmbH | Rutter Soceco AG |
Treeze GmbH

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE
Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern
T+41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

tabula | Zeitschrift fur Erndhrung
Redaktion T+41 31 385 00 17 | www.tabula.ch

3
Erndhrungstests

www.sge-ssn.ch/tests

@ shop sge | Der Online-Shop der SGE
T+41 31 385 00 00 | www.sge-ssn.ch/shop
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