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Auch wenn in unseren Supermärkten oft ein 

anderer Eindruck entsteht: Nicht jedes Obst und 

Gemüse ist das ganze Jahr über regional 

erhältlich. Viele Konsumenten stellen sich die 

Frage: Wann, wo und wie kann ich Obst und 

Gemüse einkaufen und dabei die Umwelt 

möglichst schonen?  

Im Winter ist verglichen mit dem Sommer die Auswahl 

an heimischem Obst und Gemüse relativ klein. Das 

bedeutet aber nicht, dass wir in der dunklen Jahreszeit 

vollständig auf Gesundes aus regionalem Anbau 

verzichten müssen. Typische Gemüsesorten im Winter 

sind Rotkohl, Weißkohl, Grünkohl, Chicorée, Porree, 

Rosenkohl, Steckrüben, Schwarzwurzeln, Rote Beete, 

Mohrrüben, Feldsalat, Maronen oder auch 

Topinambur. Fünf typische Winter- Obstsorten sind 

Orangen, Kiwis, Mandarinen, Pomelos und Grapefruits.  

Auch ist eine gesunde Ernährung wichtig, um das Immunsystem zu stärken und somit 

Erkältungskrankheiten vorzubeugen. Denn nur wenn der Körper mit allen wichtigen 

Nährstoffen versorgt ist, kann er Krankheitserreger wirkungsvoll bekämpfen. Frisches Obst gilt 

als besonders reich an Vitaminen und Mineralstoffen und hat zudem meist nur wenige 

Kalorien.   

Bio Produkte bevorzugen 

Betrachtet man die gesamten ökologischen Auswirkungen 

von Obst und Gemüse, dann hat die Herstellung zumeist 

den größten Anteil. Produkte aus biologischer 

Landwirtschaft benötigen im Vergleich zu konventioneller 

Ware grundsätzlich weniger Energie und Rohstoffe. So 

werden beispielsweise bei konventionellen Lebensmitteln 

energieaufwändig produzierte künstliche Dünge- und 

Spritzmittel eingesetzt, die bei Obst und Gemüse aus 

biologischem Anbau wegfallen.  

Transport-versus-Lageraufwand 

Je weniger Energie pro Kilogramm transportiertem oder gelagertem Obst/Gemüse benötigt 

wird, desto besser. Heimische Lager-Äpfel zum Beispiel sind im Vergleich mit Frischobst aus 

Übersee, das mit dem Schiff angeliefert wird, die bessere Wahl: Eine Studie der Universität 

Bonn zeigt den Vergleich von frischen Äpfeln aus Südafrika oder Neuseeland mit regional 

http://www.gesundheit.de/ernaehrung/naehrstoffe/vitamine
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produzierten Lageräpfeln aus Deutschland. Am Ende der Lagerzeit im Frühling, also wenn der 

Energieverbrauch für die Kühlung am höchsten ist, war für die deutschen Lageräpfel immer 

noch weniger Energie erforderlich als für den Transport der frischen Äpfel aus Neuseeland 

oder Südafrika. Diese Betrachtung hängt allerdings von vielen Faktoren ab und kann am Ende 

auch dazu führen, dass der neuseeländische Apfel möglicherweise trotz wesentlich weiterem 

Transport mit dem Schiff nach Deutschland die bessere Ökobilanz vorweist.  

Nicht-aus-Ländern-mit-Wasserknappheit 
Wichtig ist auch die Verfügbarkeit von Wasser in der Herkunftsregion. Sehr problematisch ist, 

wenn aufwändige Obstplantagen oder Gemüsefelder in Ländern mit Wasserknappheit 

betrieben werden und dadurch die Grundversorgung der Einheimischen mit Wasser 

gefährdet ist. Dies ist beispielsweise in vielen Ländern in Afrika der Fall. Etwas besser sieht es 

mit Obst- und Gemüse aus dem europäischen Mittelmeerraum aus, wobei auch 

landwirtschaftlich stark genutzte Regionen in Spanien, Italien, Griechenland oder der Türkei 

vermehrt mit den Problemen der Wasserknappheit kämpfen. 

"Flug-Obst" meiden 
In vielen Supermärkten werden Obst und Gemüsesorten angeboten bevor sie bei uns Saison 

haben, z. B. Spargel, Erdbeeren, Himbeeren oder Kirschen. Sie stammen zumeist von anderen 

Erdteilen und müssen daher per Flugzeug transportiert werden. Produkte wie "Flug-Mangos" 

werden als Spezialität verkauft und sollten ebenfalls gemieden werden, denn das 

Transportmittel ist neben der Transportentfernung ebenso entscheidend für die verursachte 

Umweltbelastung. Heimisches Obst und Gemüse ist die bessere Wahl - reif geerntet schmeckt 

es auch besser. 

Was jede und jeder tun kann 

 Öfter mal eine Fleischmahlzeit durch pflanzliche Kost zu ersetzen, leistet nicht nur 

einen großen Beitrag für den Umweltschutz, sondern bietet Abwechslung auf dem 

Teller und fördert durch vitaminreiche Speisen auch die Gesundheit. 

 Beim Einkauf unbedingt auf regionale Bioprodukte der Saison achten und 

Supermärkte, die solche Produkte anbieten, bevorzugen. 

 Wenn es kälter wird und es nicht mehr so viele regionale Produkte zu kaufen gibt, 

kein "Flug-Obst" kaufen und nicht zu Obst und Gemüse greifen, das aus Regionen 

stammt, die an Wasserknappheit leiden. 
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