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Tierische Lebensmittel sind seit jeher ein zentraler Bestandteil der menschlichen
Erndhrung. Die aktuellen Erndhrungsempfehlungen setzen auf eine pflanzenbetonte
Erndhrung, was dazu flihrt, dass tierischen Lebensmitteln nicht die ihnen zustehende
Bedeutung beigemessen wird. Der Bayerische Bauernverband betont die wissenschaftlich
belegte Wichtigkeit tierischer Lebensmittel und ihren unverzichtbaren Beitrag zu einer
ausgewogenen Erndhrung und zur Gesundheit in allen Lebensphasen.

Proteinbedarf und Empfehlungen

Der menschliche Kérper ist auf eine regelméBige Zufuhr von Protein angewiesen: Denn
Proteine sind unverzichtbar fur Wachstum, Muskelaufbau und -erhalt, Immunfunktion und
viele weitere Stoffwechselprozesse. Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt
fur Erwachsene eine tagliche Aufnahme von 0,80 g Protein pro Kilogramm
Kérpergewicht'. Kinder bendtigen je nach Alter bis zu 1,0 g/kg Kdérpergewicht, Senioren
ab 65 Jahren ebenfalls rund 1,0 g/kg Korpergewicht.

Hohe Qualitat tierischer Proteine

Tierische Proteine zeichnen sich durch ihr vollstdndiges Aminosdurespektrum aus: Sie
enthalten alle neun essenziellen, d.h. lebensnotwendigen Aminosauren in ausreichender
Menge. Mit einem hohen DIAAS-Wert (Digestible Indispensable Amino Acid Score)
werden sie besonders gut verstoffwechselt und kénnen effizient in kdrpereigenes Eiweil
umgewandelt werden. Dies macht sie zu einer idealen Proteinquelle fir Muskelaufbau und
Leistungsfahigkeit?.

Mehr als nur EiweiB3: Mikronahrstoffe

Tierische Lebensmittel sind nicht nur eine gute Proteinquelle, sondern auch reich an
essenziellen Mikrondhrstoffen. Sie liefern Vitamin B12, das fast ausschlieBlich in
tierischen Produkten vorkommt, gut verfigbares Hameisen flr die Blutbildung, sowie
Zink, Kalzium, Jod und Vitamin D. Fisch liefert zuséatzlich die wichtigen Omega-3-
Fettsduren DHA und EPAS3, die flr Herz, Gehirn und Augen sowie die
Entziindungsregulation von groBer Bedeutung sind.

Bedeutung in sensiblen Lebensphasen wie in der Kindheit, in der Schwangerschaft
und im Alter
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Kinder profitieren durch tierische Lebensmittel von gesundem Wachstum, effizienter
Blutbildung und kognitiver Entwicklung. Milchprodukte liefern Kalzium fur stabile Knochen
und Zahne.

Die Ernahrung der Mutter wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit ist fir die gesunde
Entwicklung des Kindes von grol3er Bedeutung. Der erhéhte Nahrstoffbedarf, z.B. an Protein
oder Eisen kann durch tierische Produkte leichter gedeckt werden.

Senioren bendtigen gut verfigbares und hochwertiges Protein, um Muskelschwund und
Osteoporose vorzubeugen. Tierische Lebensmittel liefern auch bei kleineren Portionen
eine hohe Nahrstoffdichte und tragen so zu Kraft, Mobilitat und Immunschutz bei.

Risiken rein pflanzlicher Ernahrung

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass Vegetarier und Veganer ihren Proteinbedarf in der
Regel gut decken kénnen. Dennoch erhoht eine vollstandig pflanzliche Erndhrung das
Risiko fur bestimmte Mikronahrstoffdefizite — insbesondere bei Vitamin B12, Eisen, Zink,
Jod und Vitamin D. Gerade fir Kinder, Schwangere, altere Menschen oder Personen mit
erhohtem Nahrstoffbedarf kann ein volliger Verzicht auf tierische Produkte zu Engpassen
fuhren, die ohne gezielte Nahrungserganzung schwer auszugleichen sind?.

Eine vegane Erndhrungsweise setzt daher fundiertes Ernahrungswissen voraus. Nur
durch eine bewusst geplante Auswahl und Kombination pflanzlicher Lebensmittel lassen
sich potenzielle Nahrstoffliicken abmildern.

Zudem erfordert ein hoher Anteil pflanzlicher Lebensmittel aktuell meist einen grof3eren
Import von Obst, Gemuse, Nussen und Hulsenfrichten.

Ein gesunder Konsum tierischer Produkte in Verbindung mit saisonalen, regional
erzeugten pflanzlichen Lebensmitteln starkt die heimische Kreislaufwirtschaft und ist ein
zentraler Baustein fur die langfristige Ernahrungssouveranitat unseres Landes.
Tierhaltung leistet durch den anfallenden organischen Dinger einen unverzichtbaren
Beitrag zum Humusaufbau, zum Bodenschutz und damit zur Sicherung fruchtbarer
Ackerflachen. Zugleich sichert sie den Erhalt unserer Kulturlandschaften und fordert die
biologische Vielfalt. Vor dem Hintergrund eines weltweiten Grinlandanteils von rund 60
Prozent ist Erndhrungssouveréanitat global wie national ohne Tierhaltung nicht realisierbar,
da Wiederkauer in der Lage sind, nicht fir den Menschen nutzbares Grinland in
hochwertiges Protein umzuwandeln.

Fazit

Der Bayerische Bauernverband spricht sich fur eine vielfaltige, regionale Erndhrung mit
einem gesunden, aber verlasslichen Anteil tierischer Lebensmittel aus. Nur so kann auf
natirlichem Weg und ohne Nahrungserganzungsmittel eine umfassende
Nahrstoffversorgung sichergestellt werden. Ernahrungsempfehlungen sollten die
wissenschatftlich belegten Vorteile tierischer Proteine berlcksichtigen und deren Rolle in
einer gesunden, vielfaltigen Erndhrung aus der Region klar anerkennen.

Tierische Lebensmittel sind ein Schllissel zu Gesundheit und Lebensqualitéat. Sie liefern
hochwertiges Eiweild und wichtige Mikron&hrstoffe, die fir Wachstum, Leistungsfahigkeit
und Wohlbefinden unverzichtbar sind.
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