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EINLEITUNG

.Lass Nahrung deine Medizin sein und Medizin deine Nahrung!”
(Hippokrates; 470—-340 v. Chr., Griechenland)

Willkommen zu unserem Ernahrungsportfolio. In unserem Buch haben wir
versucht, eine Diat zu erstellen, die Ihre Gesundheit, die Ihrer Familie und
die unseres Planeten verbessern kann. Diese Ernahrungsweise ist eine Op-
tion fUr diejenigen, die keine cholesterinsenkenden Medikamente einneh-
men kdnnen oder wollen. Sie ist auch fur Personen geeignet, die die Wirk-
samkeit von Medikamenten im Zusammenhang
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen (KHK) verbes- LDL-Cholesterin hat sich als starker
sern oder die Dosis reduzieren mdchten. Da die  Indikator fur die Entwicklung einer
Diat KHK-Risikofaktoren wie das LDL-Cholesterin ~ koronaren Herzkrankheit erwiesen.
(kurz: LDL) reduziert, hilft sie auch Menschen, die
die Entwicklung von KHK im Laufe ihres Lebens vermeiden wollen. Letztlich
ist diese Diat fur alle, die sich gestinder, nachhaltiger und mitfuhlender er-
nahren wollen. Sie ist lediglich fur Menschen mit Sitosteroldamie (eine sel-
tene Fettstoffwechselstérung, die auf die Absorption von Pflanzensterolen
zurUckzufuhren ist) nicht geeignet. Sie sollten sich, wie immer vor dem Be-
ginn einer neuen Diat, mit ihrem Arzt beraten.
Die in diesem Buch vorgestellte Diat hebt sich von anderen popularen
Diaten ab, da es sich um eine evidenzbasierte Diat handelt, deren Fahig-
keit zur Reduzierung von KHK-Risikofaktoren wissenschaftlich belegt wurde
[1-3]. Seit inrer Entwicklung wird sie international geférdert und beispiels-
weise von der Canadian Cardiovascular Society (CCS) [4], der European
Atherosclerosis Society (EAS) [5] und Heart UK [6] empfohlen. Diese Diat
ist bekannt dafur, LDL-Werte senken zu kénnen [7, 8]. Diese Art von Cho-
lesterin fuhrt zur Bildung von fetthaltiger arterieller Plaque, die schlief3lich
zu blockierten Arterien (Atherosklerose) fuhrt und das Risiko von Herzin-
farkten und Schlaganfallen erhdhen kann.
In klinischen Studien konnte eine pflanzenbasierte Ernahrung den LDL-
Wert um 28 % senken. Dies entspricht der Senkung durch die Einnahme von
Lovastatin, einem Statin-Medikament zur Regulierung des Cholesterinspie-
gels [3]. Die gesundheitlichen Ergebnisse kénnen anhand der sogenann-
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ten Framingham-Risikogleichung bewertet werden. Bei dieser werden die
Anamnese und Gesundheitsindikatoren wie Blutdruck, Gewicht und Cho-
lesterin verwendet, um das Risiko einer koronaren Herzkrankheit (KHK) zu
berechnen. Bei allen Studienteilnehmern, die der Portfolio-Diat folgten, re-
duzierte sich das Risiko solcher Erkrankungen um 25 %. Diese Arbeit war die
erste, die zeigte, dass eine diatetische Intervention die LDL-Werte in einem
ahnlichen Ausmal wie ein cholesterinsenkendes Medikament der ersten
Generation reduzieren kann.

Eine weitere, langerfristige Studie zur im Buch vorgestellten Diat wurde
an mehreren Orten in ganz Kanada durchgefuhrt. Anders als in der ersten
Studie wurden die Teilnehmer in dieser Studie gebeten, die Lebensmittel
selbst einzukaufen. Diese Studie hat ebenfalls sehr positive Ergebnisse in
Bezug auf die Senkung des LDL-Werts erzielt, wobei dessen Senkung zwi-
schen 13 % und 14 % lag [2]. Diese Verringerung wurde trotzdem erzielt, ob-
wohl an den verschiedenen Wohnorten der Teilnehmer sehr unterschiedli-
che Einkaufsmaéglichkeiten vorhanden waren. In diesen variierte der Zugang
zu den im Rahmen der Diat benétigten Nahrungsmitteln wie frischem Obst,
Gemuse und der Auswahl an Fleischanaloga. Die Studie ergab, bei Perso-
nen mit leichtem Zugang zu den in der Diat vorgesehenen Lebensmitteln
eine starkere Senkung des KHK-Risikos, da diese die Diat einfacher einhal-
ten konnten.

Der Einfluss, den die Bezugsmaoglichkeiten der Lebensmittel auf den Er-
folg einer Diat haben kénnen, ist einer der Hauptgrunde fur dieses Buch.
Auch wenn es nicht ohne Weiteres moglich ist, das Supermarktangebot in
Ihrer Ndhe zu dndern, hoffen wir, dass dieses Buch Ihnen helfen kann, sich
in dem Lebensmittelangebot in Ihrer aktuellen Umgebung besser zurecht-
zufinden. Dafur liefern wir nicht nur die wissenschaftlichen Hintergrinde
der Diat, sondern auch Tipps, Tricks und einfach zuzubereitende Rezepte.

Die positive Wirkung der Diat ist nicht nur auf ihre Auswirkungen auf
den Cholesterinspiegel (LDL-Cholesterin) beschrankt. Zu den weiteren po-
sitiven Auswirkungen dieser Erndhrungsweise gehdren die Reduzierung
des entzUndungsférdernden Biomarkers CRP, dessen erhdhte Werte mit
Herzerkrankungen und Krebs in Verbindung gebracht wurden [9, 10]. Der
Blutzuckerspiegel ist besser kontrollierbar, beziehungsweise fallt nach den
Mahlzeiten geringer aus. Es kommt zu einem Anstieg der Menge an High-
Density-Lipoprotein (HDL) oder ,gutem” Cholesterin im Vergleich zum LDL,

EINLEITUNG
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AUBERGINE KICHER- Das Portfolio setzt sich aus Lebensmitteln zusammen, die WALNUSS
GEOSEN in Studien gezeigt haben, den Cholesterinspiegel und das G
‘ Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken. Anstatt <4 TOFU
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SOJAMILCH Nahrungsmitteln, aus denen Sie wahlen kénnen. BOHNEN
/ Wissenschaftliche Studien zeigen, dass sowohl Medika-
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den Medikamenten wirken. /

Die Portfolio-Diat funktioniert genauso wie sie klingt: Sie beruht auf verschiedenen
wissenschaftlichen Zusammenhéangen, die bewiesenermaflen den Cholesterinspiegel
senken. Um Ihren eigenen Cholesterinwert zu senken, kénnen Sie einer, mehrerer oder
allen vorgestellten Moglichkeiten ganz nach Ihrem Bedarf folgen.
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Samtliche Nusssorten sind gut fiir den Cholesterinspiegel und das Herz. .
Entgegen aller Bedenken fiihren sie nicht zur Gewichtszunahme. Sie eignen NUSSE ~ MANDELN  ERDNUSSE
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Niisse. Falls Sie allergisch gegen Niisse sind, versuchen Sie es mit Samen. NUSSBUTTER  PISTAZIEN ~ WALNUSS

@ PFLANZLICHES PROTEIN 50g/Tag . ‘ @ Q (y @

Dies ist der kritischste Punkt dieser Didt. Versuchen
KICHER- ERBSEN TEMPEH VEGGIE BURGER  TOFU SOJABOHNEN

Sie, mit 25 g am Tag zu starten. Ziehen Sie in ERBSEN

Erwégung, Kuhmilch durch pflanzliche Milch zu . @ @
ersetzen. Probieren Sie Tofu, Sojaprodukte und "-’- '

Bohnen. LINSEN BOHNEN  VEGGIEDOG SOJAMILCH SOJAWURST

@ BALLASTSTOFFE 20g/Tag . ‘ e

Versuchen Sie, zwei Portionen Hafer, Bohnen, Linsen oder Kichererbsen

APFEL MAIS AUBERGINE
tdglich zu essen. Greifen Sie zu Roggenbrot, Pumpernickel oder Backwaren
aus Hafer. Essen Sie mindestens fiinf Portionen Obst und Gemiise am Tag e ' -Q
(am besten Ballaststoffreiches wie Apfel, Orangen, Beeren, Aubergine oder FLOHSAMEN ERDBEEREN  HAFERBREI
Okra). Verwenden Sie Haferflocken und Flohsamenschalen (beispielsweise .
in Smoothies). @ @

HAFERKLEIE ~ GERSTE

PHYTOSTERINE 2g/Tag
Diese Stoffe kommen natiirlicherweise in Soja, Mais oder Kiirbis EE ﬁé G
vor. Um auf die empfohlene Tagesdosis zu kommen, benotigen
Sie damit angereicherte Lebensmittel wie Joghurt, Aufstriche,

SAFT JOGHURT

. . . . - #
Séfte, Milch oder sogar Nahrungserganzungsmittel. i PFLANZENSTERIN-
ANGEREICHERT

TOTAL: ~ 30 %
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Es geht nicht um die grofie Veranderung. — cweseimeienden eiianenten seien
Es geht nicht um alles oder nichts.

Fangen Sie einfach an, einen Teil Ihrer Erndhrung
zu verandern und bauen Sie darauf auf!
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KERNPUNKTE

GEWICHT

- Eine kohlenhydratarme Erndhrung wie
die Atkins-Diat kann das Herz-Kreislauf-
System langfristig negativ beeinflussen,
wenn die Vorteile der Gewichtsab-
nahme durch den weiterhin hohen
LDL-Spiegel (Low-Density-Lipoprotein-
Cholesterin) verpufft sind.

> Die Oko-Atkins-Diat, eine protein-
reiche, pflanzliche Variante der Atkins-
Diat, fuhrte in Studien zu einer Verrin-
gerung sowohl des Gewichts als auch
des LDL-Werts.

- Es wurde beobachtet, dass sowohl eine
Diat mit niedrigem Gl als auch die Port-
folio-Diat das Kérpergewicht langfristig

reduzieren.

BLUTDRUCK

- Signifikante Senkungen des Blutdrucks
wurden bei der DASH-Diat, der vegeta-
rischen Ernahrung, der Portfolio-Diat
und der mediterranen Diat beobachtet;
vermutlich aufgrund des hohen Obst-
und Gemusekonsums, die bei diesen
Diaten ublich sind.

KAPITEL 1: DER EINFLUSS DER ERNAHRUNG

BLUTFETTE

- LDL-Reduzierungen sind in der Port-
folio-Diat, der nordischen Diat, der
mediterranen Diat, der DASH-Diat und
bei der Ernahrung mit niedrigem GI zu
verzeichnen.

- Es gibt starke Belege fur die Vorteile
einer Reduzierung des LDL-Werts, un-
abhangig von dessen Ausgangswerten.

- Das Verhaltnis von HDL (High-Density-
Lipoprotein) zu LDL (Low-Density-
Lipoprotein) ist aussagekraftiger als der
LDL- oder HDL-Spiegel allein.

- Sowohl die Portfolio- als auch die medi-
terrane Diat verringerten das Verhaltnis
von LDL zu HDL; vermutlich aufgrund
der hohen Konzentration einfach unge-
sattigter Fette, z. B. aus pflanzlichen
Olen und Nussen in beiden Diaten.

FRAMINGHAM-GLEICHUNG

- Nach der Gleichung zeigte sich in Stu-
dien ein reduziertes 10-Jahres-Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei
der Portfolio-Diat, bei vegetarischer
Ernahrung und der DASH-Diat.



WIE WICHTIG IST EIN

GESUNDES KORPERGEWICHT?

Es hat sich gezeigt, dass das Korpergewicht in starker Verbindung mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen steht [15, 16]. Eine der haufigsten Methoden, Uber
die Wissenschaftler das Korpergewicht klassifizieren, ist der Body-Mass-In-
dex (BMI) einer Person. Der BMI verwendet eine Formel, die die KérpergrélRe
und das Kdérpergewicht einer Person berucksichtigt. Der erwinschte BMI
sollte groRer oder gleich 25kg/m? sein. Diese Berechnung soll die natur-
lichen Unterschiede zwischen kleineren und groReren Personen beruck-
sichtigen und so ein genauerer Standard sein als das Korpergewicht an sich.
Mit der untenstehenden Formel kénnen Sie Ihren BMI berechnen. Verglei-
chen Sie Ihr Ergebnis mit den in der Infobox 1.1 angegebenen BMIs, um zu
sehen, ob |hr Kérpergewicht ein Risiko fur eine Herz-Kreislauf-Erkrankung
darstellen kann. Wenn Sie beispielsweise 70 kg wiegen und 1,64 m grol} sind,
dann liegt Inr BMI bei 26,0 kg/m?, was Sie in eine Koérpergewichtskategorie

mit geringerem Risiko einordnet.

Der BMI kann ganz einfach zu Hause berechnet werden. Setzen
Sie einfach Ihre Grofe und Ihr Kérpergewicht in diese Formel ein:

Kérpergewicht (kg) + KérpergréRe2 (m?2).

Der BMI und sein Zusammenhang mit dem Risikostatus sollten jedoch mit
Vorsicht interpretiert werden, da bestimmte Faktoren die Anwendbarkeit
des BMI als Indikator fUr das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung beein-
flussen kdnnen. Eine Person mit hoher Muskelmasse kann beispielsweise
einen hohen BMI haben, ist aber nicht wirklich ,gefahrdet”, weil das Ge-
wicht der Muskeln sie in einen hdheren BMI-Bereich fallen lasst. Diese Per-
son kann ein viel geringeres Risiko fur eine Herz-Kreislauf-Erkrankung haben
als eine Person mit dem gleichen BMI, aber geringerer Muskelmasse. Auch
die ethnische Herkunft spielt eine Rolle. Bei Personen asiatischer Herkunft
sind niedrigere BMIs moglicherweise winschenswerter (weniger als 25 kg/
m2) [20], wahrend Personen afrikanischer Herkunft héhere BMIs (mehr als

WIE WICHTIG IST EIN GESUNDES KORPERGEWICHT?
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DIE WICHTIGSTEN STUDIEN
ZUR PORTFOLIO-DIAT

STUDIE 1:
Der Test des Diatkonzepts: Portfolio-Lebensmittel
vs. Lovastatin 12

Kontext

Die ursprungliche Studie des Ernahrungsportfolios kombinierte vier Kom-
ponenten (Pflanzensterine, Sojaprotein, Ballaststoffe und Nusse). Bei diesen
Nahrungsmitteln war zuvor festgestellt worden, dass sie einzeln genom-
men den Cholesterinspiegel und das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung
senken kénnen. Diese Studie war die erste, die sich mit der kollektiven Wir-
kung dieser Komponenten auf den Cholesterinspiegel befasste. Zum Zeit-
punkt der DurchfUhrung dieser Studie waren Statinmedikamente wie Lova-
statin der Goldstandard in der Behandlung von hohem Cholesterinspiegel.

Zweck der Studie
Das Potenzial der Portfolio-Diat, den Cholesterinspiegel zu senken, sollte
mit dem eines Statins verglichen werden.

Studienaufbau

Die Studie beinhaltete eine randomisierte Kontrollstudie und erstreckte
sich Uber einen Monat. Sie schloss 46 ansonsten gesunde Erwachsene mit
hohen Cholesterinwerten ein.

Intervention
Die Teilnehmer wurden in drei Behandlungsgruppen eingeteilt. Diese Grup-
pen setzten sich wie folgt zusammen:
1. Kontrollgruppe: Eine Diat mit niedrigem Gehalt an gesattigten
Fettsauren, basierend auf
- gemahlenem Vollkorngetreide

46 KAPITEL 2: ENTWICKLUNG UND EVIDENZBASIS



> fettarmen Milchprodukten
- haufig konsumiertem Obst und Gemuse
2. Statin-Gruppe: Dieselbe Diat wie Gruppe 1 mit einem Zusatz von
20 mg/Tag Lovastatin.
3. Portfolio-Didt-Gruppe: Eine Diat mit Portfolio-Nahrungsmitteln
(pro 1.000 kcal/Tag):
- Pflanzensterine 1,0 g
- Sojaprotein 21,4 g
- Ballaststoffe 9,8 g
- Mandeln 14 g

Die Mengen wurden um die Kalorienaufnahme des Einzelnen korrigiert, um
sicherzustellen, dass es keine signifikanten Veranderungen des K&rperge-
wichts der Teilnehmer gab. Somit sollte sichergestellt werden, die Auswir-
kungen auf den Cholesterinspiegel unabhangig von einer Gewichtsveran-
derung beobachten zu kénnen.
Keine der Diaten in dieser Studie enthielt Fleischprodukte, waren also
alle vegetarisch. Wahrend die Kontroll- und Sta-
tin-Behandlungsgruppen fettarme Milchprodukte  Diese Studie war die erste, die eine

und Eier verzehrten, nahm die Portfolio-Behand- Kombination spezifischer Lebensmittel
lungsgruppe nur Eier zu sich und ersetzte fett-  zur Senkung des Cholesterinspiegels
arme Milchprodukte durch Sojaprodukte. Wah-  verwendete.

rend zum jetzigen Zeitpunkt empfohlen wird, die

Portfolio-Diat im Rahmen einer pflanzlichen Ernahrung (ohne Milchpro-
dukte und Eier) zu verzehren, wurden zum Zeitpunkt der Studie Eier mitein-
bezogen. Dies wurde aufgrund der Cholesterinaufnahme mit in die Studie
einbezogen und sollte einen Ausgleich zwischen der Portfolio-Behand-
lungsgruppe sowie den Kontroll- und Statin-Gruppen darstellen. Bei dem
Verzehr von rein pflanzlichen Lebensmitteln wird keinerlei Cholesterin zu
sich genommen, im Gegensatz zum Konsum von Milchprodukten oder
Eiern, die Cholesterin enthalten. Es gibt einige Hinweise darauf, dass die
Aufnahme von Cholesterin Uber die Nahrung bei einigen Personen zu er-
hohten Cholesterinwerten fuhren kann. Um sicherzustellen, dass die Sen-
kung des Cholesterinspiegels auf Behandlungseffekte und nicht auf Unter-
schiede in der Cholesterinaufnahme Uber die Nahrung zurtuckzufuhren ist,
nahmen alle Behandlungsgruppen die gleiche Menge Cholesterin Uber die

DIE WICHTIGSTEN STUDIEN ZUR PORTFOLIO-DIAT 47



DIE WICHTIGSTEN
PORTFOLIO-LEBENSMITTEL:
FAKTENCHECK

NUSSE UND SAMEN

Nusse sind nahrhaft, schmackhaft und eignen sich hervorragend zum Ko-
chen oder zum alleinigen Verzehr. Sie sind eine Quelle fur
- Vitamin E
- Magnesium
- Ballaststoffe
- Eiweil}
- einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren

Aufgrund ihres hohen Proteingehalts haben Nusse den zusatzlichen Vorteil,
dass Sie sich zwischen den Mahlzeiten satt fuhlen und sie haben sich nutz-
lich bei der Reduzierung von Bauchfett gezeigt. Nusse wie Mandeln sind
vorteilhaft fur die Herzgesundheit und senken nachweislich den Choleste-
rinspiegel um 1% pro 10 g (ungefahr 10 Mandeln).
Nusse kébnnen zum Kochen verwendet werden und roh, gerdstet, ge-
mahlen, blanchiert oder als Nussbutter verzehrt werden. Suchen Sie nach
Nussbutter und anderen Nussprodukten, die nur
Nusse und keine zugesetzten Ole enthalten (z.B.  Nusse senken nachweislich den
trocken gerdstete Mandeln oder Mandelbutter-  Cholesterinspiegel um 1% pro 10 g pro
sorten, die nur ,Mandeln” unter ,Zutaten” auflis-  Tag (ungefahr 10 Mandeln am Tag).
ten), da das zuséatzliche Ol unnétige Kalorien ent-
halt und moglicherweise nicht von gleicher Qualitat ist. Wenn Nusse nicht
verzehrt werden kdnnen, ersetzen Sie stattdessen Samen.

DIE WICHTIGSTEN PORTFOLIO-LEBENSMITTEL: FAKTENCHECK
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BALLASTSTOFFE

Auberginen
Auberginen haben einen hohen Anteil an viskosen Ballaststoffen. AuRer-
dem enthalten sie viele verschiedene Vitamine und Mineralstoffe wie z. B:
- Vitamin C
- Vitamin B6
- Kalium

- Magnesium

Die zwei am haufigsten erhaltlichen Arten von Auberginen sind: grol3e

schwarze Auberginen, die hauptsachlich in der italienischen Kiuche verwen-

det werden, und lange, schlanke, hellviolette Auberginen, die in der japani-

schen Kuche haufig verwendet und oft als ,japani-

sche Auberginen” bezeichnet werden. Japanische  Gut gegart schmeckt Aubergine
Auberginen sind meistens weniger bitter. Um die  weniger bitter.

Bitterkeit italienischer Auberginen zu verringern,

sollten Sie sie grundlich kochen. Werden sie sehr weich gekocht, karamel-

lisiert der in ihnen enthaltene Zucker und sie schmecken deutlich sulier.

Beeren
Beeren sind eine Quelle fur viskose Ballaststoffe. Erdbeeren wurden zur
Portfolio-Diat hinzugefugt, um den Gehalt an Antioxidantien und die
Schmackhaftigkeit der Diat zu erhohen. Es steht Ihnen frei, mit anderen
Waldbeerenarten wie Himbeeren, Heidelbeeren und Brombeeren zu ex-
perimentieren. Diese Beeren sind gute Quellen fur:

- Vitamin C

- Ballaststoffe

- Kalium

- Folsaure

Okra
Okra ist auch eine ausgezeichnete Quelle fur viskose Ballaststoffe und reich
an Nahrstoffen wie:

- Vitamin A

- Vitamin C
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Verzehren Sie 5 oder mehr Portionen Obst und Gemuse pro Tag. Eine Portion besteht aus einer halben
Tasse Obst oder Gemuse oder einer kleinen bis mittelgroRen Frucht. Bei dunklem Blattgrtin entspricht
eine Portion einer vollen Tasse. Im Allgemeinen gilt: Je dunkler die Farbe einer Frucht oder Gemuse-
sorte ist, desto mehr Vitamine und Mineralien enthalt sie.

Vielfalt ist der Schlussel. Nehmen Sie zu jeder Mahlzeit Portionen aus mindestens drei verschiedenen
Nahrungsmittelgruppen zu sich. Zu den Lebensmittelgruppen gehéren Brot und Getreide, protein-
reiche Lebensmittel wie Soja, Nusse und Hulsenfrichte, Obst und Gemuse sowie Milchalternativen.

Nehmen Sie zu jeder Mahlzeit eine Portion EiweiR zu sich. Der Verzehr von EiweiR aus einer Vielzahl
verschiedener Quellen Uiber den Tag verteilt stellt sicher, dass Sie genligend EiweiR und essentielle
Aminosauren zu sich nehmen. Gute Proteinquellen sind Sojaprodukte, Nisse, Samen, Vollkorngetreide
und Hulsenfrichte.

Zur Erhaltung starker Knochen gehéren 6—8 Portionen calciumreicher Nahrungsmittel pro Tag. Eine
Portion entspricht 100-150 mg Calcium. 120 ml angereicherte Sojamilch, 113 g angereicherter Tofu,
100 g grlines Blattgemuise, 120 g Hulsenfriichte und 4-6 Essloffel Mandeln machen jeweils eine
Portion Calcium aus. Durch 10 bis 15 min. direkte Sonneneinstrahlung oder eine Ergénzung durch
angereicherte Lebensmittel wie Sojamilch sichern Sie lhre tagliche Dosis Vitamin D.

Versuchen Sie es mit pflanzlichen Quellen flir Omega-3-Fettsauren. Fisch ist nicht die einzige
Nahrungsquelle fir Omega-3-Fettsduren. Die drei Arten von Omega-3-Fettsduren — Alpha-Linolsaure
(AHA), Docosahexaensaure (DHA) und Eicosapentaensaure (EPA) — sind alle in pflanzlichen Quellen zu
finden. Lachsél ist eines der reichhaltigsten Quellen von AHA, und Algendl enthalt DHA und EPA.

Pflanzenfette in MaRen konsumieren. Sogar Pflanzenfette erfordern Magigung. Obwohl sie eine
gesundere Wahl sind als die gesattigten Fette in tierischen Lebensmitteln, macht zu viel von einer guten
Sache sie nicht besser. Aufgrund der Energiedichte dieser Nahrungsmittel ist MaRigung der Schlussel zur
Verhinderung von Gewichtszunahme. Gute Quellen fir pflanzliche Fette sind Nlisse, Samen, Avocados,
pflanzliche Ole (aus z. B. Flachs, Olivendl, Raps, Sonnenblumen usw.), Sojakése und Margarine.

Vermeiden Sie es zu frittieren. Versuchen Sie, lhre Mahlzeiten durch Dampfen, DlUnsten oder Kochen
zuzubereiten. Frittieren fligt lnrem Essen viele Transfette hinzu, die nicht herzfreundlich sind. Fligen
Sie gekochten Lebensmitteln herzgesunde pflanzliche Fette und Ole hinzu, wie z. B. Olivendl auf
gedlinstetes Gemuse.

Bleiben Sie so viel wie méglich bei unraffinierten, ballaststoffreichen Vollkornprodukten und vermeiden
Sie gesUBte sowie verarbeitete Lebensmittel. Versuchen Sie, Brote mit mehr als 2 g Ballaststoffen pro
Portion zu finden. Lebensmittel wie Gerste, Bulgur, Vollkornnudeln, Couscous, Buchweizen und
Vollkorn-Fruhstiickscerealien wie Haferflocken und Musli sind ebenfalls gute ballaststoffreiche
Optionen, um lhr tagliches Ziel von mindestens 25—-30 g Ballaststoffen zu erreichen.

Verzehren Sie Vitamin B12 aus angereicherten Lebensmitteln. Dazu gehéren Lebensmittel wie
Sojamilch und viele Fleischanaloga. Vitamin B12 kann auch in Form einer Nahrungsergédnzung
eingenommen werden.

Abbildung 4.2 Tipps fur den Verzehr einer pflanzlichen Ernahrung



Tabelle 4.3 Drei-Tage-Diatplan: Liefert 2.000 kcal, 40 g Soja-Protein, 20 g Ballaststoffe, 20 g
Nusse und 2 g Pflanzensterine

TAG 1 ZEITSPARENDE VARIANTEN

Fruhstlick Overnight Musli Haferkleie
%> Glas Orangensaft mit einem Y2 Glas Orangensaft mit einem Teeldffel
Teeldffel Flohsamenschalen Flohsamenschalen
Optional: Tee oder Kaffee mit Optional: Tee oder Kaffee mit Sojamilch
Sojamilch

Snack 3 Tassen Erdbeeren

Mittagessen ,Eier”-Salat mit Rucola
2 Scheiben Hafer-Flohsamen-
Brot

Snack 1 Tasse Sojamilch
1> Tasse Karotten

Abendbrot Tofu-Pfanne
/> Tasse gekochte Gerste mit
1> Teeloffel Pflanzensterin-

Margarine
Snack/ Apfelkuchen mit Nuss- %2 Tasse Nussmischung
Nachtisch mischung 1 Tasse Sojamilch

1Tasse Sojamilch

TAG 2 ZEITSPARENDE VARIANTEN

Fruhstilick Erdnussbutter-Smoothie 2 Scheiben Hafer-Floh- Ubriges Overnight-
samen-Brot oder MUsli von Tag 1 und
Vollkorntoast mit 1 ¥2 eine Tasse Sojamilch

Teeloffeln Erdnussbutter
und 1 Teeloffel
Pflanzensterin-Margarine

Optional: Tee oder Optional: Tee oder Optional: Tee oder

Kaffee mit Sojamilch Kaffee mit Sojamilch Kaffee mit Sojamilch
Snack 1 Hafer-Muffin Eine Handvoll NUsse

> Teeloffel Pflanzensterin- Haferkleie

Margarine

/> Tasse Sojamilch

Mittagessen 3 Tassen Erdbeeren 1Tasse Edamame Ubrige Tofu-Pfanne
Miso-Suppe mit 1 Tasse 1Tasse Konjak-Nudeln
Konjak-Nudeln 1Teeloffel SojasoRe
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SMOOTHIES

TIPP Versuchen Sie, Ihrem Lieblings-

Smoothie Flohsamen, Haferkleie, Sojamilch

und/oder Erdnussbutter hinzuzufiigen.

ERDBEER-KEKS-SMOOTHIE

(ORIGINAL: STRAWBERRY SHORTCAKE SMOOTHIE)

Portionen: 2 | Zeit: 5min.

ZUTATEN

300 g gefrorene Erdbeeren

25 g Haferkleie

2 groRe Datteln (Medjool bevorzugt)
2 Teeloffel Vanille-Extrakt

2 Essloffel Flohsamenschalen

425 ml Sojamilch

ZUBEREITUNG

In einem groRen Mixer Erdbeeren, Haferkleie,
Datteln, Vanille und Flohsamen mischen, bis
eine glatte Mischung entsteht. Dann langsam
Sojamilch hinzufluigen, bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist.

NAHRWERTE pro Portion: 300 kcal
Proteine 979 Fette 4,39
Kohlenhydrate 56,79 e davon gesattigt 059
Ballaststoffe 13,09 e davon einfach ungesattigt 129
e davon viskose Ballaststoffe 6.5g9 e davon mehrfach ungesattigt 2.39
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VEGETARISCHES
BLT-SANDWICH

Portionen: 1 | Zeit: 10 min.

TIPP Probieren Sie das Rezept mit zusatz-
licher Avocado.

ZUTATEN UND GARNIERUNGEN

60 g Tempeh (etwa 5 Scheiben)

> Essloffel vegane Mayonnaise und/oder
Hummus (Seite 158)

1 Essloffel Flohsamenschalen

2 Scheiben gerostetes Vollweizen- oder
Flohsamen-Haferbrot (Seite 167)

1-2 Blatter Romersalat

1-2 Scheiben Tomate

TEMPEH-SAUCE
2 Teeloffel Ahornsirup
1 Essloffel Barbecue-Sauce (Seite 174)

ZUBEREITUNG

1. In einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze das
Tempeh mit Ahornsirup und Barbecue-Sauce
auf beiden Seiten etwa 5 Minuten braten, bis

es auf beiden Seiten gebraunt ist.

2. In einer kleinen Schussel Flohsamenscha-
len und vegane Mayonnaise mischen.

3. Auf Vollkornbrot vegane Mayonnaise und

Flohsamenaufstrich auftragen, Tempeh, Salat
und Tomate schichten.

VORSCHLAG

Mariniertes Tempeh kann auch fur eine noch
schnellere Sandwich-Herstellung verwendet
werden. Braten Sie das Tempeh einfach
knusprig an (ohne die Tempeh-Sauce zu
verwenden) und stellen Sie Ihr Sandwich
nach lhrem Geschmack zusammen.

NAHRWERTE pro Portion: 442 kcal
Proteine 21,59 Fette 1579
Kohlenhydrate 53,09 e davon gesattigt 2.39
Ballaststoffe 6,99 * davon einfach ungesattigt 7049
e davon viskose Ballaststoffe 20g e davon mehrfach ungesattigt 469
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SESAM-TOFU-WRAP

Portionen: 1 | Zeit: 10 min.

ZUTATEN

115 g fester Tofu, gewdurfelt in mundgerechte

Stucke
2 Teeloffel Oliven- oder Rapsol
2 Teeloffel Pfeffer
1 Teeloffel Sesamol
1 Essloffel vegane Mayonnaise
1 Teeloffel Flohsamenschalen
2 Essloffel Sojasauce
1 grol3es Blatt Romersalat
70 g Tomatenwdrfel
(etwa eine halbe, mittelgroRe Tomate)
1 Teeloffel gerostete Sesamkorner

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 175°C vorheizen.

2. Tofu auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und mit Ol und Pfeffer
bestreichen. Tofu so auslegen, dass die
Warfel sich nicht berUhren. Backen Sie den

Tofu 20 Minuten lang oder bis er leicht braun

ist, indem Sie ihn zur zur Halfte der Garzeit
wenden.

3. Mischen Sie in einer kleinen Schussel
Sesamol, Mayonnaise, Flohsamen und Soja-
sauce zusammen.

4. Tomatenwurfel sowie Tofu auf das Salat-
blatt geben und mit der Sauce aus der
Schussel betraufeln, zuletzt mit Sesamkor-
nern bestreuen.
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VORSCHLAG

Versuchen Sie anstelle von Salat eine Voll-
kornmehlverpackung. Zerkleinern Sie einfach
das Salatblatt und legen Sie es in den Wrap
mit dem Rest der Zutaten.
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NAHRWERTE pro Portion: 442 kcal
Proteine 11,29 Fette 24,39
Kohlenhydrate 969 e davon gesattigt 2,19
Ballaststoffe 3,89 e davon einfach ungesattigt 1179
e davon viskose Ballaststoffe 109 e davon mehrfach ungesattigt 8.8g
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UBERBACKENE ,FLEISCHBALLCHEN"
MIT MANDEL-,PARMESAN"

Portionen: 4 | Zeit: 30 min.

TIPP Verwenden Sie vorgefertigte

Barbecue-Sauce in den ,Fleischballchen”,

um Zeit zu sparen.

ZUTATEN

Fur die Barbecue-Sauce

1 fein gewurfelte Zwiebel

2 Teeloffel Pflanzensterin-Margarine

1 Teeloffel gerauchertes Paprikagewurz
1 Teeloffel Melasse

3 Essloffel Tomatenmark

150 ml Wasser

Fur die ,Fleischballchen”

170 g Sojafleisch (auch TVP genannt)
1 Teeloffel Kimmel

2 Essloffel Flohsamenschalen

60 g grob gehackte Mandeln

2 Essloffel Nahrhefe

2 Essloffel Kichererbsen-Mehl

Fur den Mandel-,Parmesan”
40 g gemahlene Mandeln

2 Essloffel Nahrhefe

1 Essloffel Flohsamenschalen
Prise Salz

Fir Pasta (optional)

200 g Vollweizen-Spaghetti

200 ml Tomatennudelsauce Ihrer Wahl
1 Bund frisches Basilikum
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ZUBEREITUNG

1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

2. Wenn Sie Nudeln zubereiten, befolgen Sie
die Anweisungen auf der Verpackung.

3. Um die BBQ-Sauce herzustellen, braten
Sie die Zwiebel zunachst in 2 Teeloffeln
Pflanzensterin-Margarine in einer kleinen
Pfanne bei mittlerer Hitze an, bis die Zwie-
beln glasig und weich sind (ca. 5 Minuten).

4. In die kleine Pfanne das geraucherte Pap-
rikapulver, Melasse, Tomatenmark und
Wasser geben. Gut vermischen und erhitzen,
bis die Sauce dickflussig ist (ca. 5 Minuten).

5. Fur die ,Fleischballchen” das Sojafleisch,
Kimmel, Flohsamen, Mandeln, Nahrhefe und
Kichererbsen-Mehl in einer mittelgroRen
Schussel vermischen.

6. Fugen Sie ¥4 der BBQ-Sauce zur ,Fleisch-
ballchen-Mischung” hinzu und stellen Sie Y4
beiseite, um die AuRenseite der geformten
Ballchen zu bestreichen.

7. Die Masse auf die GroRe von Tischtennis-
ballen formen, dann mit der restlichen BBQ-
Sauce bestreichen.

8. Auf mit Backpapier ausgekleidetem Back-
blech backen. So positionieren, dass sich die
Ballchen nicht berthren. Unter Wenden
10-15 Minuten backen, bis die Ballchen auf
jeder Seite leicht gebraunt sind.

9. FUr den Mandel-,Parmesan” rosten Sie die
gemahlenen Mandeln in einer groflen Pfanne
bei mittlerer bis niedriger Hitze unter regel-
mafkigem Ruhren, bis sie gebraunt sind

(2—5 Minuten).



10. In einer kleinen Schussel die restlichen
Parmesan”-Zutaten (Nahrhefe, Flohsamen
und Salz) mit den gerésteten Mandeln ver-

11. Kombinieren Sie Nudeln und Sauce,
belegen Sie sie mit ,FleischkloRchen”,
Mandel-,Parmesan” und frischem Basilikum.

mischen.

NAHRWERTE pro Portion: 205 kcal und 14 g Nusse
Proteine 16,19 Fette 959
Kohlenhydrate 17949 e davon gesattigt 089
Ballaststoffe 9,39 e davon einfach ungesattigt 55¢g
e davon viskose Ballaststoffe 259 e davon mehrfach ungesattigt 2.39

Phytosterine 0,29




PFLANZENBASIERTE
ERNAHRUNG UND
UNSER PLANET

Die Verringerung der negativen Auswirkungen des Menschen auf die Um-
welt ist wohl das wichtigste Thema unserer Zeit [56, 57]. Unser Handeln
pragt nicht nur die Welt fur kinftige Generationen, sondern wirkt sich zu-
nehmend auf die heute lebenden Menschen aus. Klimawandel und Umwelt-
zerstérung fUhren dazu, dass Land von den steigenden Fluten schmelzender
Polkappen und Gletscher verschluckt wird. Die Nahrungsmittelknappheit
nimmt aufgrund von Massendurren zu und das Aussterben von Arten ist ver-
gleichbar mit dem der Kreidezeit, in der die Dinosaurier ausstarben.

Der Klimawandel vollzieht sich in einem so raschen Tempo, dass er
schon zu unseren Lebzeiten sichtbar wird. In Kanada lasst sich der Klima-
wandel an Ereignissen wie dem Verschwinden der Gletscher ablesen. Ka-
nada ist die Heimat einiger der meistbesuchten Gletscher Nordamerikas,
die wegen ihrer ikonischen Erhabenheit und der aufregenden Lebensraume,
die sie bieten, bewundert werden. In Alberta schrumpfen die kolumbiani-
schen Eisfelder mit einer Geschwindigkeit von Uber 5 m/Jahr und es wird
erwartet, dass sie in den nachsten zehn Jahren vollstandig verschwunden
sein werden. Abgesehen von ihrer Funktion als beliebtes touristisches Rei-
seziel und Heimat fur verschiedene Lebewesen hat der Verfall der Gletscher
auch Auswirkungen auf die Wasserkraftwerke und die Wasserversorgungs-
systeme in tiefergelegenen Regionen. Schmelz- und Tauwetterzyklen be-
einflussen den Wasserfluss. Die Schadigung unersetzbarer Okosysteme wie
Gletscher tritt weltweit immer haufiger auf. Wir leben in einer entscheiden-
den Zeit, um diese Veranderungen zu verhindern und die Auswirkungen des
Klimawandels auf die Menschen und den Planeten einzudédmmen. Eine der
wichtigsten Mdglichkeiten, wie der Einzelne seine Auswirkungen auf die
Umwelt verringern kann, ist die Veranderung der Erndhrung.
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LANDWIRTSCHAFT UND DIE UMWELT

FUr diejenigen, die glucklich sind, ist Essen ein regelmaliiger Bestandteil des

taglichen Lebens. Doch wie viel wissen wir wirklich daruber, woher unsere

Nahrung kommt? Im Lebensmittelgeschaft sind wir von der Realitat des

Obst- und GemuUseanbaus sowie der Tierzucht weit entfernt. Ein Rundgang

durch den Laden zeigt Obst und GemuUse aus Samen, die Sie nie gepflanzt

haben, in Erde, die Sie nie betreten haben. Milch- und Fleischprodukte sind

bequem in ordentlich geformten Flaschen und Verpackungen angeordnet,

die nicht als die Tiere erkennbar sind, von denen sie stammen. Die Entfer-

nung, die viele von uns zu den Produkten haben,

die wir konsumieren, macht es leicht, dieenorme  Die Distanz, die viele von uns zu den
Arbeit und die enorme Menge an Ressourcen,  Produkten haben, macht es leicht, die
die in die Zubereitung einer Mahlzeit flieRen, zu  enorme Arbeit und die groRe Menge an
Ubersehen. Auch wenn dieser Prozess weit von  Ressourcen, die fur die Zubereitung einer
unserem Leben entfernt zu sein scheint, so sind  Mahlzeit bendtigt werden, zu vergessen.
wir doch sehr verbunden mit den Konsequenzen.

Wenn wir die Auswirkungen unserer Lebensmittelwahl verstehen, kann es

einfacher sein, Produkte auszusuchen, eben nicht nur nach Gesundheit und

Geschmack, sondern auch nach &kologischen Faktoren. Einige der wich-

tigsten Umweltauswirkungen des Lebensmittelsystems sind die folgenden:

Wasser: Nutzung und Verschmutzung

Marine Okosysteme werden durch die Landwirtschaft stark verschmutzt.
Pestizide, Herbizide, Dungemittel und Dung werden von den Feldern weg-
gespult und in den Wasserwegen abgelagert, was zu einer Kontamination
fuhrt. Dunger und Dung dienen der Ernahrung massiver Algenbluten, die
durch ihr schnelles und massives Wachstum anderen Wasserbewohnern
Sauerstoff entziehen. Einige Algen produzieren Giftstoffe, die fur Menschen
und andere Tiere giftig sind. Einmal kontaminiert, sind Algenbluten extrem
kostspielig und schwer zu kontrollieren.

In Kanada ist der Eriesee ein berUhmtes Beispiel fur die Probleme, die
ein zu grofRer Nahrstoffreichtum mit sich bringen kann. In den 1970er Jah-
ren war die Verschmutzung so schlimm, dass Dr. Seuss in das Originalexem-
plar von ,Der Lorax”, einem bekannten Kinderbuch, den folgenden Satz ein-
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fugte: ,Sie werden auf inren Flossen laufen und auf der Suche nach etwas
Wasser, das nicht so verdreckt ist, jammerlich mtde werden. Ich habe ge-
hort, dass es oben im Eriesee genauso schlimm sein soll.” Obwohl groRe
Verbesserungen erzielt wurden, stellt der landwirtschaftliche Abfluss von
Verunreinigungen nach wie vor ein Problem dar. Bis zum heutigen Tag
wird der Eriesee noch

immer von Algenblu- .Sie laufen auf ihren Flossen und werden jammerlich mude auf der

ten geplagt. Die Land-  Suche nach etwas Wasser, das nicht allzu verdreckt ist. Ich habe
wirtschaft in dieser gehort, dass es oben im Eriesee genauso schlimm ist.”
Region nimmt immer  Dr. Seuss
mehr zu, was die Zu-
kunft dieses Sees ungewiss macht [58]. Zusatzlich zu den Verschmutzungs-
problemen ist auch die von der Landwirtschaft genutzte Wassermenge ex-
trem hoch. Diese hohe Nutzung steigt immer mehr, da der Klimawandel
die Durre in vielen Regionen verscharft hat. In einer Zeit, in der SGURwasser
immer mehr zu einem Problem wird, ist die Erhaltung der wenigen SUR-
wasserquellen, die wir haben, eine globale Prioritat.

Was den Wasserverbrauch in der Landwirtschaft anbelangt, so bendti-
gen pflanzliche Nahrungsmittel im Vergleich zu tierischen Produkten deut-
lich weniger. Diese Beobachtung trifft selbst dann zu, wenn man den Pro-
teingehalt berucksichtigt. Abbildung 6.1 veranschaulicht, dass pro Gramm
Eiweill bei Milch, Huhn und Eiern etwa eineinhalb Mal mehr Wasser im Ver-
gleich zu Hulsenfrichten (Hulsenfrichte und Bohnen) verbraucht werden

Hulsen- Getreide Eier Milch Hahnchen-  Schweine- Schaf-/ Rind-
frichte fleisch fleisch Ziegenfleisch  fleisch

Abbildung 6.1 Wasserverbrauch pro Gramm Protein [63]

[59]. Der groRte Unterschied ist im Vergleich zwischen Rindern und Hul-
senfrichten zu erkennen: Rinder bendtigen im Vergleich zu Hulsenfrich-
ten die sechsfache Menge an Wasser pro Gramm Protein [60, 61]. Zwar trifft
es zu, dass Hulsenfrichte im Gegensatz zu den tierischen Produkten, mit
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denen sie verglichen werden, keine vollstandige Proteinquelle darstellen
(wie in Kapitel 4 unter Tipps fur den Verzehr von pflanzlicher Nahrung dis-
kutiert), doch ist es mdglich, Hulsenfrlchte mit anderen pflanzlichen Nah-
rungsmitteln zu kombinieren, um eine vollstandige Proteinquelle zu bilden.
Diese verbraucht dann in der Konsequenz weniger Wasser als die Rinder-
produktion. Beispielsweise kbnnen Hulsenfrichte, wie Kidneybohnen oder
Kichererbsen mit einem Getreide wie Reis kombiniert werden, um ein voll-
standiges Proteinmuster zu bilden. Dieses Verfahren kann mit vielen ande-
ren pflanzlichen Proteinquellen verwendet werden, um vollstandige Prote-
ine zu erzeugen, die weniger Wasser zur Produktion bendtigen als tierische
Quellen (weitere Kombinationen siehe Kapitel 4). Es ist auch wichtig zu be-
achten, dass Proteinmangel in den entwickelten Landern unglaublich sel-
ten ist und eine pflanzliche Ernahrung mit einem hohen Anteil an Obst,
Gemuse, Hulsenfrichten und Vollkorn fur die meisten Menschen mehr als
ausreichend Proteine liefert.

Treibhauseffekt
Treibhausgase (THG) sind atmospharische Gase, die verhindern, dass Warme
entweichen kann. Wenn Sie schon einmal in ein Gewachshaus gegangen
sind, haben Sie vielleicht bemerkt, dass es dort warmer als in der Umge-
bung ist. Dieser Unterschied ist darauf zurtckzufUhren, dass das Glas zwar
Warme eindringen lasst aber verhindert, dass ein Teil davon wieder austritt.
So kann sich Warme ansammeln. Der ,Treibhausgaseffekt” funktioniert in
ahnlicher Weise.

Wenn Sonnenwarme in unsere Atmosphare  In etwa 30 Jahren werden die
eindringt, wird sie auf der Oberflache unseres  Treibhausgas-Emissionen aus der Land-
Planeten durch Treibhausgase eingefangen. Das  wirtschaft und der Rodung von Land
Vorhandensein an Treibhausgasen in unserer At-  voraussichtlich um erstaunliche 80 %
mosphare hat dazu geflhrt, dass die Tempera-  ansteigen — ein Anstieg, der der Treib-
turen des Planeten und seiner Ozeane steigen.  hausgas-Produktion der gesamten Trans-
Die warmeren Temperaturen sind jedoch nicht  portindustrie im Jahr 2010 entspricht!
die einzige Folge des Anstiegs der Treibhausgase.
Der Klimawandel fuhrt zu Veranderungen der Niederschlags- und Wind-
muster. Das fuhrt in Kombination mit steigenden Temperaturen zur schritt-
weisen Veranderung des alltaglichen Wetters. Auf unserem derzeitigen Weg
werden wir die Emissionsziele, die von Expertenorganisationen zur Mini-
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