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Liebe Nachhaltigkeitsinteressierten,

heute wollen wir uns mit unserem Lieblingsthema befassen, der Ernahrung. Wusstet ihr schon, dass
man tatsachlich durch die Art der eigenen Ernahrung und der Herkunft der Lebensmittel sehr viel zum
Klimaschutz beitragen kann?

Neben der Auswahl der Lebensmittel spielen auch die Erzeugung, Weiterverarbeitung, Transport,
Lagerung und Zubereitung mit elektrischen Gerdten und die Entsorgung der Abfélle eine wichtige Rolle.
Bei Lebensmitteln spielen nicht nur die CO2 Emissionen - und somit der Klimawandel - eine Rolle,
sondern auch andere globale Probleme, wie der Konsum und Zugang zu sauberem Trinkwasser,
Umwelt- und Gesundheitsschaden durch Pflanzenschutzmittel und Uberdingung sowie das Thema
Gentechnik. Diese Themen und auch der ethische Aspekt, wie bspw. Arbeitsbedingungen vor Ort, sind
untrennbar mit nachhaltiger Ernahrung verbunden.
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M AC H T B I o S I N N ? Treibhauseffekt verschiedener Erndhrungsweisen
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vegane Ernahrung die beste Wahl furs Klimal! B airungesion chos Foih
Zusatzlich ist es auch wichtig sich saisonal und 0 m R 1.978 km
regional zu ernahren. _ 2.427 km
Es gibt auch andere Ernahrungsformen wie die -
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*Rindfleischkonsum durch Schweinefleisch ersetzt

Abb. 2: Treibhauseffekt verschiedener Erndhrungsweisen pro
Kopf/Jahr
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PLANETARY-HEALTH-DIET

Vielleicht hast du schon von der Planetary-
Health-Diet bzw. der planetaren
Gesundheitsdiat gehort, die am 16. Januar 2019
durch das EAT-Lancet-Kommission entwickelt
und verdffentlicht wurde. Sie stellten sich die
Frage, wie 7,8 Billionen Menschen (Stand Januar
2021) - Tendenz steigend - ernahrt werden
kdnnen. Das Ernahrungssystem soll dabei ein
flexibles Konzept sein.
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Hier kannst du die Empfehlungen pro
Gramm und Tag bei einer taglichen
Energieaufnahme von 2.500 Kilokalorien
sehen:

1.Kohlenhydrate
Vollkorngetreide 232g
Starkehaltiges Gemuse (Kartoffeln,
Maniok): 50g (0-100g)

Gemuse: 300g (200-600g)

Obst: 200g (100-300g)

2.Proteinquellen

Rind-, Lamm, oder Schweinefleisch: 14g
(0-28g)

Geflugel: 29g (0-58g)

Eier: 13g (0-25g)

Fisch: 28g (0-100g)

Hulsenfrichte: 75g (0-100g)

Nusse: 50g (0-75g)

Milchprodukte (Vollmilch oder aus dieser
Menge hergestellte Produkte): 250g (0-
500g)

3.Fette

Ungesattigte Fette (Oliven-, Raps-,
Sonnenblumen-, Soja-, Erdnuss-,
Traubenkernol: 40g (20-80g)

Gesattigte Fette (Palmol, Schmalz, Talg):
11,8g (0-11,8g)

4.Zusat Zucker
Alle SUlBungsmittel: 31g (0-31g)

Bitte bedenke, dass jeder Mensch einen unterschiedlichen Kalorienbedarf hat,

dieser sollte naturlich angepasst werden. An dieser Stelle mochte ich nochmals

erwahnen, die Planetary-Healt-Diat ist eine Richtlinie und nicht flir jeden genauso

umsetzbar, trotzdem mochten wir dich dazu ermutigen mit ihr was Gutes fur deine

Gesundheit und das Klima zu tun! Mehr Infos findest du zum Beispiel hier:
https://eatforum.org
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Ist bei weiten die klimafreundlichste Falls du dir um die Nahrstoffabdeckung
Ernahrungsform. Eine vegane Ernahrung Sorgen machst, vor allem bei Jugendlichen
spart ca. 700 kg CO2? pro Person im Jahr! und Heranwachsenden ist das ein sehr

Dabei ist es wirklich gar nicht so schwer sich wichtiges Thema, hat die DGE am

vegan zu ernahren, OfengemuUse, Pasta a la 24.11.2020 einen interessanten Artikel

Arrabiata und Taboulé mit Falafel sind veroffentlich. Dabei haben sie

perfekte Beispiele dafur, dass vegane vegetarische und vegane Mischkost

Mahlzeiten sehr gut schmecken! Probiere es verglichen und kamen zum Entschluss,

aus und hab Spal3 dabei! dass es keine grofen Unterschiede gibt
bei der Versorgung.

“Plant Pewer
DGE-Ernahrungskreis Veganer Ernédhrungskreis
FIeischI. Fisch, zusitEiLChe Samen & zustFithtf:Lche
e Vollkorn- Nusse
getreide qultlr;:;_

Milch- Hulsenfruchte

produkfe

GemUse

Gemniise

Bildquelle: https://www.arbeiten-mit-
lukas.ch/dge-vs-veganer-ernaehrungskreis/

Du kannst also durch eine Konsumanpassung einen groflen Beitrag zum Umwelt- und
Klimaschutz leisten! Wir raten dir, es einfach auszuprobieren, denn wie man so schon sagt,
probieren geht Uber studieren. Hoffentlich merkst du, so wie wir es durchgangig tun, dass es
nicht so schwer ist und wirklich Spal machen kann.

FUr mehr Rezepte und Informationen rund um das Thema Ernahrung kannst du sowohl
nochmal auf unserer Projektwebpage unter der entsprechenden Kategorie schauen und uns
auf unserem neuen Instagram Kanal folgen: @gutesklimagallus



