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Umland setzen wir uns fir ein nachhaltiges und 6kologisch ori-
entiertes Leben in unserer Region ein. Wir méchten auch Sie
mit unseren regelmaBig erscheinenden Tipps ermutigen, lhre
Gewohnheiten im eigenen Tempo in alltagstauglichen und
praktischen kleinen Schritten nachhaltig zu verandern.

Gesundheit flir uns und den Planeten - Planetary health diet

»,Man ist was man isst.“ Mit dem richtigen Speiseplan schiitzen wir gleichermafen uns selbst
wie auch das Klima und alle Lebewesen. Das 6kologische Gleichgewicht auf der Erde wird
durch die Klimaerhitzung immer starker durcheinandergebracht. Mobilitat, Bauen und eben
auch unsere Erndhrung tragen ganz erheblich dazu bei. Wir haben wichtige Hebel selbst in
der Hand, das Klimagas CO, einzusparen, unsere Erndhrung ist einer der wichtigsten.

Rund 52 Kilogramm Fleisch isst jeder Mensch durchschnittlich in Deutschland pro Jahr - weit
mehr, als die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt. So viel Fleisch ist nicht nur fiir
die eigene Gesundheit problematisch, sondern auch fiir Klima, Boden, Luft und Wasser, nicht
zuletzt auch fiir das Tierwohl. Die Produktion von tierischen Lebensmitteln braucht viel
Grinland und Ackerflache. Auf gleicher Flache kénnen Getreide, Obst und Gemiise fir weit
mehr Menschen produziert werden. Und wenn Tiere nur im Stall stehen, wird Futter zum
Teil von weit her transportiert, oftmals angebaut auf gerodeten Urwaldflachen.

Anerkannte Erndhrungsempfehlungen wie z.B. der Verbraucherzentrale und Ergebnisse der
Gesundheitsforschung sind eindeutig: Wir sollten weit mehr Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte,
Vollkornprodukte, Niisse und ungesattigte Fettsduren aus pflanzlichen Quellen, aber deutlich
weniger Fleisch, Milchprodukte und Eier zu uns nehmen. Der Anbau pflanzlicher
Lebensmittel verursacht zudem im Schnitt weit weniger klimaschadliche Gase. Wie ware es,
neue Rezepte auszuprobieren und Ofter eiweillreiche Gemise und Hilsenfriichte statt
Fleisch zuzubereiten?

Ubrigens: jeder Mensch in Deutschland wirft im Schnitt 76 Kilogramm Lebensmittel pro Jahr
in den Miill. Das bedeutet mehr als nur einen finanziellen Verlust. Denn in den weggeworfe-
nen Lebensmitteln stecken jede Menge begrenzte Ressourcen, beispielsweise Wasser, Ener-
gie, Arbeitskraft und Ackerboden. Die vergeuden wir, wenn wir Lebensmittel wegwerfen.
Das ist auch mit Blick auf das Klima und die Erndhrungsgerechtigkeit ein gewaltiges Problem.

Und wenn es ums Essen geht, ist es flir uns, unsere Gesundheit und unseren Planeten die
beste Wahl, bio, regional und saisonal einzukaufen oder selbst im Garten anzubauen. Bio-
Obst und -Gemoise schiitzen die Artenvielfalt, da keine chemischen Pflanzenschutzmittel und
Diinger eingesetzt werden. Ohne Pestizide leben auch wir selbst viel gestinder. Ein regionaler
Anbau verkiirzt Vertriebswege vom Acker zum Teller. Und kaufen wir nur das ein, was
unsere Natur saisonal hervorbringt, kbnnen wir ebenfalls unnoétige Transportwege mitsamt
klimaschadlicher Emissionen sparen.

Oktober 2025; Artikel der vier Gemeindeblattchen des Gleiberger Landes
Biebertal, Heuchelheim, Wettenberg und Lahnau


https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/nachhaltigkeit/planetary-health-diet/
https://medienservice-klima-gesundheit.de/dossiers/ernaehrung-landwirtschaft/
https://medienservice-klima-gesundheit.de/dossiers/ernaehrung-landwirtschaft/
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nachhaltige-ernaehrung/planetary-health-diet-sich-ausgewogen-ernaehren-und-den-planeten-schuetzen-76609
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