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Ernahrung, Gesundheit & Klimaschutz

Weltweit ist ein Trend zu Erndhrungsweisen mit einem hohen Anteil kalorienreicher, stark verarbeiteter und
tierischer Lebensmittel zu beobachten — der sogenannten ,Western Diet”

Die individuelle Erndhrung hat einen entscheidenden Einfluss auf den Gesundheitszustand und die
Lebenserwartung der Menschen. Gleichzeitig ist die Lebensmittelproduktion einer der starksten Antreiber des
Klimawandels. Deswegen ist es von groRer Bedeutung, unsere Erndhrung klimafreundlicher zu gestalten.
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KLUG (2023): Erndhrungswende fiir individuelle planetare Gesundheit. Grenzen ausbeutet.

Die Planetary Health Diet fiir die Hosentasche

Empfohlene Menge in Gramm pro Tag Beispielportionen
(moglicher Spielraum)

Fleisch por—korigyt 4 sl 15teak + 2 Hahnchenschenkel in 14 Tagen

Vorteile durch die Planetary Health Diet

Fisch 30(0-100) 1Fischgericht pro Woche

Eier 13 (0-25) 1Ei pro Woche
Milch 250 (0-500) 16las Milch pro Tag oder 1St. Kase pro Woche e Menschen leben Ianger und gesunder

Getreide 230 1Teller Nudeln + 2 Scheiben Brot e Einsparung von jahrlichen Gesundheitskosten
in Milliardenhdhe

e Senkung der vorzeitigen Sterblichkeit um 20 %

Kartoffeln 50 (0-100) 1Kartoffelgericht pro Woche

Obst 200 (100-300) 1Apfel +1Hand voll Beeren
Gemiise 300(200-600) 1 Salatteller e Erhalt der planetaren Lebensgrundlagen

Hiilsenfriichte 75 (0-100) 1Teller Linsensuppe oder 1 Liter Sojamilch e Reduktion der Lebensmittelabfalle
Niisse/Samen 50 (0-75) Etwa 1 Hand voll Niisse/Samen pro Tag

Fett/dl ot b G 2 EL Pflanzendl + 5 Walnisse + 5 St. Schokolade
Zucker 30 (0-30) 1Glas Saft oder 4 Schokokekse

KLUG (2023): Erndhrungswende fiir individuelle planetare Gesundheit.
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