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Kapitel 1
Wofur steht VifaGe®?

Lebensmittel werden teurer, Verpackungsmaterial, weite Transportwege
und Pestizide belasten die Umwelt. Krisen wie Pandemie, Klimawandel und
Krieg schiiren bei vielen Menschen Angste. Man fragt sich: »Was passiert
eigentlich, wenn der Supermarkt leer ist? Wie kann ich meine Familie er-
ndhren?«

Welche Pflanzen aus der Natur essbar sind, das weify heute kaum noch
jemand. Von den geschitzten 298.000 bekannten Pflanzenarten weltweit'
konnten rund 50.000 zu unserer Erndhrung genutzt werden. Etwa 6.000
werden tatsdchlich zum Zwecke unserer Erndhrung angebaut, darunter
tragen jedoch nur weniger als 200 wesentlich zur Nahrungsmittelproduk-
tion bei. Lediglich drei Arten, namlich Weizen, Reis und Mais, liefern rund
60 Prozent unserer Nahrungsenergie.? Es gilt, die mehr als 40.000 unge-
nutzten, essbaren Pflanzenarten wieder zu entdecken!

Wir wollen Antworten finden auf die Frage: »Wie schaffen wir eine ge-
sunde Erndhrung fiir alle, die gleichzeitig klima- und umweltschonend ist
sowie Ressourcen schafft oder besser nutzt, um selbststindig und langfris-
tig tragfihig zu sein?«

Dazu haben wir 2022 den gemeinniitzigen, eingetragenen Verein
VifaGe® gegriindet. VifaGe® steht fiir Vielfalt Genieflen.?

Unser Ziel ist, allen eine reiche Vielfalt an Niissen, Obst und essbaren
Wildpflanzen kostenfrei zur Verfiigung zu stellen, denn nur ein kostenfreies
Angebot konnen sich alle jederzeit leisten. Die Pflanzenauswahl soll neben
kulinarischer Vielfalt gleichzeitig auch eine moglichst umfassende und ge-
sunde Grundversorgung der Bevolkerung gewihrleisten. »Vielfalt Genie-
Ben« ist auch als soziales Statement zu lesen.

Um unsere Ziele zu erreichen, entwickeln wir neuartige Pflanzkonzepte,
welche im Idealfall soziale und wirtschaftliche Komponenten in sich verei-
nen, um eine Umgestaltung unseres Lebensmittelkonsums zu ermoglichen.
Das VifaGe®-Gesamtkonzept setzt sich zusammen aus sechs Waben, die
sich auf unterschiedliche Flichen beziehen und unterschiedliche Schwer-



8

punkte haben. Durch eine verdnderte Nutzung dieser Flichen kann neben
wirtschaftlichem Ertrag auch eine kostenlose Grundversorgung mit gesun-
den Lebensmitteln gewéhrleistet werden. Die VifaGe®-Pflanzkonzepte sol-
len der Erndhrungssicherheit dienen und sind eine Konsequenz aus den
Berichten des Intergovernmental Panel on Climate Change (IPCC).*" Sie
orientieren sich auflerdem an den Empfehlungen der EAT-Lancet Com-
mission beziiglich einer gesunden und nachhaltigen Erndhrung.® Unser
geschiitztes Logo soll die Ernteflichen rechtssicher markieren, unsere gel-
tenden Ernteregeln sind juristisch gepriift und miissen an den Flichen be-
riicksichtigt werden.

In diesem Buch geht es um die VifaGe®-Wabe »Essbare Wilder«, deren
Konzept sich auf Wirtschaftswilder konzentriert. Es soll im Folgenden dar-
gestellt werden, wie insbesondere 6ffentliche Walder durch waldbauliche
Forderung neben allem anderen, was sie fiir uns leisten, auch unserer Er-
néhrung dienen kénnen.

Essbare
Landschaften

Wiesen und
Feldraine

Essbare
Walder

Alt & Jung
verbinden

Streuobst- Wald

wiesen

Essbare
Waldgérten

Naschecken
& Krduterbeete

Offentliche
Flachen oder
Grinland

Flachen
innerorts

Essbare
Wasserpflanzen

Gewdsser

Das VifaGe®-Grundkonzept besteht aus sechs Waben, die sich auf jeweils unterschiedliche
Flachen beziehen. © VifaGe e.V.
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Kapitel 3

Klima- und Menschenschutz
durch Nussbaume im Wald

Niisse erfreuen sich - zu Recht - steigender Beliebtheit. 2022 lag die welt-
weite Walnussproduktion gemaf3 Statistiken der Food and Agriculture Or-
ganization (FAO) der Vereinten Nationen bei rund 3,8 Millionen Tonnen,
mehr als siebenmal so viel wie noch in den Sechzigerjahren.' Bei den welt-
weiten Produktionsmengen belegen sie damit nach den Mandeln und den
Erdniissen den dritten Platz.

Wenn wir in Deutschland Niisse im Laden kaufen, haben sie oft
schon eine halbe Weltreise hinter sich gebracht: Bei der Einfuhr von Niis-
sen ist Europa fithrend, allen voran Deutschland, gefolgt von Italien und
Frankreich.

Nussgrof3produzenten sind hingegen China und die USA, beide Lander
produzieren zusammen mit Chile, dem Iran und der Ukraine etwa 90 Pro-
zent der Weltproduktion. Wahrend China einen Grofiteil der im Inland
produzierten Niisse direkt selbst konsumiert, zdhlen Linder wie die USA,
die Tiirkei und Chile zu den gréfiten Nussexporteuren.?

Vorwiegend werden Niisse in industriell bewirtschafteten Monokultu-
ren angebaut. Fiir einen Anbau in Monokultur eignen sich nur wenige Arten
und Sorten. Der wirtschaftliche Druck auf die Produktion sorgt fiir einen
Optimierungszwang beziiglich des Ernte-, Verarbeitungs- und Transport-
verfahrens. Auch die jéhrliche Nussmenge und ihr optisches Erscheinungs-
bild sind wichtige, begrenzende Kriterien fiir die industrielle Produktion.
Geschmack und Inhaltsstoffe kommen oftmals erst ganz zum Schluss, vom
Arten- und Sortenerhalt ganz zu schweigen.

Typisch fiir die Anbauweise in Monokultur ist auch ein vermehrter
Pestizideinsatz aufgrund von Befall durch Insekten, Pilze oder Krankhei-
ten. Beim Einkauf sollte bedacht werden, dass in den nussproduzierenden
Landern oft unterschiedliche Zulassungsbedingungen fiir den Einsatz ver-
schiedenster Pestizide gelten. Auch die Kontrollen des Pestizideinsatzes

n
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sind unterschiedlich effektiv.’ Studien haben gezeigt, dass diverse Pestizid-
riickstinde in Niissen oder Nussprodukten nicht nur gefunden wurden,*
sondern mitunter auch in Konzentrationen auftraten, die eine akute Ge-
fahrdung oder chronische Erkrankungen verursachen konnen.” Auch
Riickstinde von in Deutschland verbotenen Pestiziden wurden bereits in
Proben nachgewiesen.® Daneben ist auch die Schwefelung der Niisse zur
Authellung der Schale sowie die Begasung mit hochgiftigem Methylbromid,
um die Niisse wahrend der Lager- und Transportzeit vor Wiirmern, Insek-
ten und Pilzen zu schiitzen, bedenklich.

Um die Belastung durch Giftstoffe so gering wie moéglich zu halten,
sollte darauf geachtet werden, Nussprodukte aus ckologisch kontrolliertem
Anbau zu kaufen. Beim Anbau von Bio-Niissen ist die Verwendung che-
misch-synthetischer Pflanzenschutz- und Diingemittel nicht erlaubt.” Auch
diirfen Bio-Niisse nicht gebleicht werden, und anstelle des hochgiftigen Me-
thylbromids werden die Niisse mittels Druck und Kohlendioxid lagerfihig
gemacht.® Niisse in Bio-Qualitét sind allerdings sehr teuer und fiir viele auf
die Dauer unerschwinglich.

Weltweit kann man beobachten, dass die Nachfrage nach lokal und 6ko-
logisch hergestellten Produkten, zu denen auch viele Nichtholzwaldpro-
dukte wie Niisse, Beeren, Krauter, Schmuckgriin, Simlinge, Pilze, Fische,
Wildbret oder Honig zdhlen, steigt.”!*'"!> Das Bundesamt fiir Naturschutz
schreibt: »Es gibt plausible Abschitzungen, dass im Kontext einer Verbrei-
tung entsprechender Lebensstile und Konsummuster die Nachfrage nach
»natiirlichen< Produkten weiter steigen wird.«'> !

Im VifaGe®-Konzept »Essbare Wilder« wird es naturbelassene, lokal
produzierte Niisse geben, die auch noch kostenlos fiir alle zur Verfiigung
stehen. Zusitzlich sind die Niisse unverpackt, es entsteht also kein oder
kaum Plastikmiill, wenn Sammler*innen vor allem Stoffbeutel verwenden.
Dabei kann auch ausgeschlossen werden, dass Weichmacher aus Plastikver-
packungen oder Mineral6le aus Sortieranlagen in die Niisse gelangen.'> !¢ 17
Gleichzeitig kann Wasser gespart werden, denn auf der Nussproduktion
liegt kein wirtschaftlicher Druck, und die Flichen im Wald miissen nicht
gewdssert werden, um den Nussertrag zu steigern. Ohne wirtschaftlichen
Druck auf die Menge und Qualitit der produzierten Niisse kann die Natur
ihrem eigenen Rhythmus folgen.

Kapitel 3



Ein weiterer Vorteil ist, dass die Freisetzung klimaschddlicher Gase auf
ein Minimum reduziert wird, wenn Nusswilder im direkten Einzugsbe-
reich von Dérfern und Stadten etabliert werden. Die Transportwege sind
dann so kurz wie méglich und weitestgehend schadstofffrei, da Waldwege
in der Regel nicht mit Kraftfahrzeugen befahren werden diirfen. Es werden
keine Erntemaschinen gebraucht, da im Wald und entsprechend den Vifa-
Ge®-Ernteregeln nur fiir den Eigenbedarf gesammelt werden darf. Die du-
Berst energieintensive Herstellung, der Transport und die Entsorgung von
Verpackungsmaterialien, Pestiziden, kiinstlichen Diingemitteln sowie sons-
tigen chemischen Stoffen, entfallen komplett. Mit dem Ernten und dem
Verzehr der Niisse tragen also jede einzelne Sammlerin und jeder einzelne
Sammler selbst zum Klimaschutz bei.

Da Sammler*innen den Wald nur zu Fuf3, zu Pferd oder mit dem Fahrrad
besuchen konnen, ist schon der Weg zur Erntefliche gut fiir die eigene Ge-
sundheit und eine Erfrischung fiir die Seele. Dabei kann das Sammeln ganz
einfach in den sonntagnachmittéglichen Spaziergang integriert werden. Ver-
schiedene Studien'® 2% 2! belegen, dass das Sammeln — wie auch die Jagd -
fiir viele ein wichtiger Anlass ist, »Wilder zu betreten, sich korperlich zu
bewegen, zu erholen oder sich iiber den Verzehr von Pflanzen und Wildbret
auch zunehmend gesundheitliche Wirkungen des Waldes zu erschliefSen.«*

Generell werden Nichtholzwaldprodukte im internationalen Diskurs
als ein wesentlicher Bestandteil der multifunktionalen Waldbewirtschaf-
tung und der nachhaltigen Waldwirtschaft angesehen. Dies spiegelt sich
auch in der Einbeziehung der Nichtholzwaldprodukte in mehreren interna-
tionalen Abkommen und Prozessen in Bezug auf Biodiversitit, Waldwirt-
schaft und Klimawandel.”® Nichtholzwaldprodukte haben eine hohe soziale,
kulturelle und regionale Bedeutung, spielen aber auch eine 6konomische
Rolle. Wahrend fiir tropische Wilder schon lange dokumentiert ist, dass
Nichtholzwaldprodukte wirtschaftlich sogar bedeutender sein koénnen als
der Rohstoft Holz,** ** mehren sich die Belege dafiir, dass sie in temperier-
ten Regionen bisher ein eher unterschitztes Segment der Waldgiiter und
-leistungen sind.

In Deutschland belduft sich der forstbetriebliche Ertrag aus den klas-
sischen forstlichen Nebennutzungen (wie zum Beispiel Schmuckgriin,
Wildlinge oder Saatgut) auf etwa sieben Euro pro Hektar, was etwa einein-

Klima- und Menschenschutz durch Nussbaume im Wald
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halb Prozent des Umsatzes entspricht. Hinzu kommen etwa 14 Euro pro
Hektar aus Jagd und Fischerei (also circa drei Prozent des Umsatzes).*

In Europa lag der geschitzte Gesamtwert der Nichtholzwaldprodukte
2016 bei 2,28 Milliarden Euro, davon entfielen 73 Prozent auf pflanzliche
Produkte.”” Insbesondere die Ernte von Niissen und frischen Beeren fiir den
Eigenbedarf wurde laut einer reprasentativen Haushaltsumfrage in Europa
als eine wichtige Aktivitit angegeben.?

Niisse sind sehr néhrstoffreich und enthalten viele ungesittigte Fett-
sduren, Ballaststoffe, Vitamine, Mineralien, Antioxidantien und Phyto-
sterine. Mit dieser Liste an Inhaltsstoffen ist es nicht verwunderlich, dass
Niisse explizit im Kontext einer gesunden Ernahrung genannt werden. Ein
regelmifliger Konsum ist assoziiert mit reduzierten Cholesterinwerten,
einem geringeren Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Typ-2-Di-
abetes sowie einer im Durchschnitt insgesamt geringeren Sterblichkeits-
rate.29, 30,31, 32,33

Obwohl Niisse eine hohe Energiedichte aufweisen, fithrt ihr Verzehr
nicht etwa zu Ubergewicht, sondern senkt sogar das Risiko einer Gewichts-
zunahme.** Ein Grund dafiir konnte in dem starken Séttigungsgefiihl lie-
gen, dass Niisse beim Verzehr verursachen.

Der durchschnittliche Nahrstoffgehalt der Kerne von 6ligen und stérke-
haltigen Nussarten sind in den unten angefiigten Tabellen dargestellt. Die
angegebenen Werte konnen nur eine Orientierung geben, sie schwanken in
Abhangigkeit von der Sorte, dem Standort, den klimatischen Bedingungen
und den Bodenverhiltnissen. Niisse enthalten weder Vitamin B12 noch Vi-
tamine D, D2 oder D3. Es ist auflerdem kein Cholesterin enthalten.

Der Anteil an Niissen sollte eine deutlich gréflere Rolle in unserer Er-
néhrung spielen, aktuell konsumieren Menschen in Industrielindern im
Durchschnitt weniger als zehn Prozent der empfohlenen Tagesmenge.*

Auch Schwangeren empfiehlt die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
den regelmifligen Verzehr von Niissen.*® Allerdings soll hier erwdhnt wer-
den, dass es selbstverstindlich auch bei Niissen unterschiedliche Inhalts-
stoffe gibt. Die in Deutschland zunehmend beliebter werdende Paranuss
(Bertholletia excelsa) aus den Regenwildern Boliviens und Brasiliens ent-
hélt zwar viele gesunde Stoffe, sie reichert jedoch auch auf natiirlichem
Wege hohe Mengen an radioaktivem Radium an.

Kapitel 3



Durchschnittlicher Nahrstoffgehalt der Kerne (pro 100 g) der hier vorgesteliten,

dligen Nussarten

Walnuss Schwarz- Butter-  Hickory Pekan- Hasel-

nuss nuss nuss nuss
Fettsauren, g 6,1 3,5 13 7 6,2 4,5
gesattigt
Fettsauren, g 9 15,4 10,4 32,6 40,8 45,7
einfach unge-
sattigt
Fettsauren, g 47,2 36,4 42,7 21,9 21,6 7.9
mehrfach un-
gesattigt
Ballaststoffe g 6,7 6,8 4,7 6,4 9,6 9,7
Kalzium, Ca mg 98 61 53 61 70 114
Eisen, Fe mg 29 3,1 4 2,1 2,5 4,7
Magnesium, mg 158 201 237 173 121 163
Mg
Phosphor,P  mg 346 513 446 336 277 290
Kalium, K mg 441 523 421 436 410 680
Natrium, Na mg 2 2 1 1 0 0
Zink, Zn mg 31 34 31 43 4,5 2,5
Vitamin C mg 1,3 57 32 2 1 6,3
Thiamin mg 0,3 0,1 04 0,9 0,7 0,6
Riboflavin mg 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
Niacin mg 1.1 0,5 1 0,9 1,2 1,8
Vitamin B6 mg 0,5 0,6 0,6 0,2 0,2 0,6
Folate, DFE pg 98 31 66 40 22 113
Vitamin A, RAE pg 1 2 6 7 3 1
Vitamin A, IE  IE 20 40 124 131 56 20
Vitamin E mg 0,7 2,1 1.4 15
(Alpha-Toco-
pherol)
Vitamin K vg 27 2,7 3,5 14,2

(Phyllochinon)

Tabelle nach Martin Crawford (2016) in How to grow your own nuts.> RAE: Retinolaquivalent;
IE: Internationale Einheit. Die angegebenen Werte sind nur als Richtwerte zu verstehen.

Klima- und Menschenschutz durch Nussbaume im Wald
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Durchschnittlicher Nahrstoffgehalt der Kerne (pro 100 g) der hier vorgestellten,

starkehaltigen Nussarten

Europai- Chinesi- Japanische Eiche* Ginkgo
sche Kas- sche Kas- Kastanie (Art unklar)
tanie tanie
Fettsauren, g 0,7 0,3 0,2 4,1 0,4
gesattigt
Fettsauren, g 1,3 0,9 0,7 19,9 0,7
einfach unge-
sattigt
Fettsauren, g 1,5 0,5 0,3 6,1 0,7
mehrfach un-
gesattigt
Kohlenhydrate g 78,4 79,8 81,4 53,7 72,5
Kalzium, Ca mg 64 29 72 54 20
Eisen, Fe mg 24 2,3 34 1 1,6
Magnesium, mg 74 137 115 82 53
Mg
Phosphor, P mg 137 155 169 103 269
Kalium, K mg 991 726 768 709 998
Natrium, Na mg 37 5 34 0 13
Zink, Zn mg 04 1.4 2,6 0,7 0,7
Vitamin C mg 15,1 58,5 61,3 0 29,3
Thiamin mg 04 0,3 0,8 0,1 0,4
Riboflavin mg 0,1 0,3 0,4 0,2 0,2
Niacin mg 0,9 1.3 3,5 2,4 1,7
Vitamin B6 mg 0,7 0,7 0,7 0,7 0,6
Folate, DFE pg 110 110 109 115 106
Vitamin A, RAE pg 0 16 4 0 55
Vitamin A, [E IE O 328 86 0 1.1

Tabelle nach Martin Crawford (2016) in How to grow your own nuts.*® RAE: Retinolaquivalent;
IE: Internationale Einheit. Die angegebenen Werte sind nur als Richtwerte zu verstehen. *Die
Eichenart ist unklar. Zwischen den Arten kann es groRe Unterschiede geben bezlglich der In-
haltsstoffe. Auch der Gehalt an Tannin (Gerbstoff) variiert stark und kann zwischen 0,1 bis 8,8
Gramm pro 100 Gramm liegen.

Kapitel 3



In den tropischen Regenwildern enthalten die Béden, auf denen die
Paranuss gedeiht, teilweise grofSe Mengen an Radium. Das Bundesamt fiir
Strahlenschutz warnt daher, dass Kinder, Schwangere und stillende Miitter
Paraniisse nicht verzehren sollten.” Ganz generell gilt bei der Paranuss, dass
sie nur in geringen Mengen verzehrt werden sollte (ein bis zwei Niisse pro
Tag), denn sie gilt auflerdem als das Lebensmittel mit dem hochsten Selen-
gehalt. Es kann daher schnell zu einer Uberdosierung kommen.

Klima- und Menschenschutz durch Nussbdume im Wald 17



Zu Hause fuhlt man sich dort, wo ein reich gedeckter Tisch wartet.
Die Naturist solch ein Ort, wenn wir sie lassen. Allein von den
298.000 bekannten Pflanzenarten sind 50.000 essbar. Die aktuelle
Zerstorung ebendieser Artenvielfalt bedeutet also buchstablich
den Verlust unseres Zuhauses.

Aber wie viele dieser 50.000 essbaren Pflanzen sind uns eigentlich
bekannt? Wie viele kann man im Supermarkt kaufen?

Nun stellen wir vielleicht fest, wie eingeschrankt unsere Ernahrung
tatsachlich ist. Aber auch, wie viel es noch zu entdecken gibt! Lassen
Sie uns gemeinsam diese Vielfalt erhalten, indem wir sie nicht aus-
schlief3lich aus wirtschaftlicher Perspektive betrachten. Durch ess-
bare Walder produzieren wir nicht nur Holz, sondern versorgen die
Menschen vor Ort gleichzeitig mit gesunden, kostenlosen Lebens-
mitteln - und bereichern dabei die Artenvielfalt. Einen ersten Schritt
in diese Richtung stellen mehr Nussbaume in unseren Waldern dar.
Wie wir dies umsetzen und damit die Liebe zur Natur auch durch den
Magen genieB3en kdnnen, zeigt Anna-Maria Holl in diesem Buch.

Anna-Maria Hollist promovierte Biologin und Fachberaterin zur
Selbstversorgung mit essbaren Wildpflanzen. Sie ist Initiatorin
des gemeinniitzigen Vereins Vielfalt GenieBen (VifaGe), der sich
fur eine kostenlose Grundversorgung mit gesunden Lebensmitteln
einsetzt.
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