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Wissenschattliche
Relevanz

Globale Gesundheitsbelastungen nach Springmann et al., 2018:

" Zunahme erndhrungsbedmgter Erkrankungen

= Umweltverschmutzung und Klimaveranderungen durch Lebensmittelsysteme

Keme konkreten Erndhrungsempfehlungen fiir Niederosterreich,
die Gesundheit, Bedarfsdeckung und Nachhaltigkeit veremen.
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Forschungsfrage

Wie kann eine gesunde Ernahrung
bedarfsdeckend, nachhaltig und regional
in Niederosterreich umgesetzt werden?
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Zielsetzung

Unterschiede und Gemeinsamkeiten der Empfehlungen aufzeigen

Praktische Umsetzungsmoglichkeiten fiir Niederosterreich erarbeiten
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Methodik

Literaturrecherche
u.a. The Lancet, DACHHachgesellschafien, AGES, Statistik Austria

Vergleich empfohlener Lebensmittelmengen:
o Die 10 Erndhrungsregeln der OGE
o The Planetary Health Diet - EAT-Lancet-Commission
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Ausschnitt: Umrechnung FORDERUNG
Lebensmittelgruppe Angaben lt. OGE Umrechnung auf Tagesmenge

200 ml entsprechen ca. 200 g

Milch und insgesamt 2 - 3 Portionen/Tag min. 200 g x 2 Portionen = 400 g/Tag

. max. 200 g x 3 Portionen = 600 g/Tag
MﬂChprOdUI{te GrofB3e emer Portion: 200 ml

Spannweite: 400-600 g/Tag
@ der Spannweite: 500 g/Tag

min. 150 g/Woche : 7Tage = 21 g/Tag

insgesamt 1-2 Portionen/Woche
: max. 220 g/Woche : 7Tage = 31 g/Tag

. 150-220 g/Woche
Fisch

. : : Spannweite: 21-31 g/Tag
Grof3e emner Portion: 75150 g 0 der Spannweite: 26 g/Tag
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Ausschnitt: Umrechnung FORDERUNG
Lebensmittelgruppe Angaben lt. OGE Umrechnung auf Tagesmenge

200 ml entsprechen ca. 200 g

Milch und insgesamt 2 - 3 Portionen/Tag min. 200 gx 2 Portionen = 400 g/Tag
. max. 200 gx?" . 790 g/Tag
MﬂChprOdUkte Grof3e einer Portion: 200 ml

Spannweite: 400-600 g/Tag
@ der Spannweite: 500 g/Tag

min. 150 g/Woche : 7Tage = 21 g/Tag

insgesamt 1-2 Portionen/Woche
max. 220 g/Woche : 7Tage = 31 g/Tag
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Spannweite: 21-31 g/ Tag

GroBe einer Portion: 75150 g ® der S ite: 26 g/T
er Spannweite: ag



GESELLSCHAFT FUR

: FORSCHUNGS
Ausschnitt: Umrechnung FORDERUNG
Lebensmittelgruppe Angaben lt. OGE Umrechnung auf Tagesmenge

200 ml entsprechen ca. 200 g

Milch und insgesamt 2 - 3 Portionen/Tag min. 200 g x 2 Portionen = 400 g/Tag

. max. 200 g x 3 Portionen = 600 g/Tag
MﬂChprOdUkte GrofBe einer Portion: 200 ml

Spannweite: 400-600 g/Tag
@ der Spannweite: 500 g/Tag

, , min. 150 g/Woche : 7Tage = 21 g/Tag
insgesamt 1-2 Portionen/Woche 1
max. 220 g/We- -3 g/Tag

: 150-220 g/Woche Y-
Fisch

. : : Spannweite: 21-31 g/Tag
Grofle emer Portion: 75-150 g 0 der Spannweite: 26 g/Tag
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Ergebnisse
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Pflanzliche Lebensmittel FURDERUNG Y]
Lebensmittelgruppe PHD (g/Tag) 10 Regeln der OGE (g/Tag)
Getreide 232 224 (192-256)
Kartoffeln 350 (0-100) 125(0-250)
Gemiise 300 (200-600) 375(300-450)
Hiilsenfriichte 75(0-100) 70 (0-140)
Obst 200 (100-300) 275(250-300)
Niisse und Samen 25(0-75) 23(0-46)

Pflanzliche Ole 40 (20-80) 15(10-20)
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Pflanzliche Lebensmittel FURDERUNG  [j

Lebensmittelgruppe PHD (g/Tag) 10 Regeln der OGE (g/Tag)

Kartoffeln 50 (0-100) 125(0-250)



GESELLSCHAFT FUR

. . FORSCHUNGS
Pflanzliche Lebensmittel FURDERUNG  [j

Lebensmittelgruppe PHD (g/Tag) 10 Regeln der OGE (g/Tag)

Pflanzliche Ole 40 (20-80) 15(10-20)
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Tierische Lebensmittel FURDERUNG Y]
Lebensmittelgruppe PHD (g/Tag) 10 Regeln der OGE (g/Tag)
Milch und -dquivalente 250 (0-500) 500 (400-600)
Eier 13 (0-25) 13 (0-25)
Rotes Fleisch und Gefliigel 1;9((2(')2_2; 32 (0-64)
Fisch 28 (20-100) 26 (21-31)
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Lebensmittelgruppe PHD (g/Tag) 10 Regeln der OGE (g/Tag)

Milch und -dquivalente 250 (0-500) 500 (400-600)
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Tierische Lebensmittel FURDERUNG
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Lebensmittelgruppe PHD (g/Tag) 10 Regeln der OGE (g/Tag)

Fisch 28 (20-100) 26 (21-31)



Lebensmittelgruppe

Milch

Brokkoli

Grunkohl

Haselnusse

Praktisches Beispiel:

Angaben It. DGE

Portionsgrof3e: 250 g
pro Portion: 295mg Calcium
pro 100 g: 118 mg Calcium

Portionsgrofle: 200 g, gegart
pro Portion: 174 mg Calcium

Portionsgrofle: 200 g, gegart
pro Portion: 358 mg Calcium

Portionsgrof3e: 30 g, roh
pro Portion: 45mg Calcium
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Calcium FORDERUNG

Berechnung der Bedarfsdeckung

Bedarfsdeckung: 1000 mg Calcium pro Tag

PortionsgroBe 1t. OGE: 200 g = 236 mg Ca
Empfehlung: 2-3 Port./d = 472-708 mg Ca

2 Portionen Milch bzw. Milchidquivalente +
1 Portion Brokkoli + 1 Portion Griinkohl =
(2x236 mg)+ 174 mg+ 358 mg= 1004 mg Calcium

1 Portion Milch bzw. Milchdquivalent
+ 2 Portionen Griinkohl
+ 1 Portion Haselnlisse
=236 mg+ (2x358 mg) + 45mg
= 997mg Calcium
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pro Portion: 295mg Calcium
pro 100 g: 118 mg Calcium

Portionsgrofle: 200 g, gegart
pro Portion: 174 mg Calcium

Portionsgrofle: 200 g, gegart
pro Portion: 358 mg Calcium

Portionsgrof3e: 30 g, roh
pro Portion: 45mg Calcium
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PortionsgroBe 1t. OGE: 200 g = 236 mg Ca
Empfehlung: 2-3 Port./d = 472-708 mg Ca

2 Portionen Milch bzw. Milchidquivalente +
1 Portion Brokkoli + 1 Portion Griinkohl =
(2x236 mg)+ 174 mg+ 358 mg= 1004 mg Calcium
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Praktisches Beispiel:

Angaben It. DGE

Portionsgrofle: 250 g
pro Portion: 295mg Calcium
pro 100 g: 118 mg Calcium

Portionsgrofle: 200 g, gegart
pro Portion: 174 mg Calcium

Portionsgrofle: 200 g, gegart
pro Portion: 358 mg Calcium

Portionsgrof3e: 30 g, roh
pro Portion: 45mg Calcium
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Calcium FORDERUNG

Berechnung der Bedarfsdeckung

Bedarfsdeckung: 1000 mg Calcium pro Tag

PortionsgroBe 1t. OGE: 200 g = 236 mg Ca
Empfehlung: 2-3 Port./d = 472-708 mg Ca

2 Portionen Milch bzw. Milchidquivalente +
1 Portion Brokkoli + 1 Portion Griinkohl =
(2x236 mg)+ 174 mg+ 358 mg= 1004 mg Calcium

1 Portion Milch bzw. Milchdquivalent
+ 2 Portionen Griinkohl
+ 1 Portion Haselnlisse
=236 mg+ (2x358 mg) + 45mg
=997 mg Calcium
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Ergebnisse Il

Kriterien einerbedarfsdeckenden und nachhaltigen Ernihrung (OGE, 2022):
o pflanzenbasiert

o Emsatz hochwertiger pflanzlicher Alternativen

o saisonal, regional, biologisch

o durch Giltesiegel geprifi

Daten der Statistik Austria zeigen Vielfalt und Einfluss der Landwirtschaft
Niederosterreichs auf
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Schlussfolgerungen

* Ergebnisse verdeutlichen diBlachhaltigkeitder
osterreichischen Empfehlungen

* Niederosterreich bietet einfache und abwechslungs
reiche Umsetzungsmoglichkeiten

* Veranderungerder aktuell vorherrschenden
Ernahrungsweise unbedingt erforderlich
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Ausblick

* WeltereForderung der
Ernahrungskompetenz durch regionale
und nationale Initiativen und Kampagnen

* nachhaltiges Tellermodell

* digitale und individuell adaptierbare,
nachhaltige Speiseplane
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