
Klimafood – gut für mich und
gut für die Umwelt!
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Nachhaltige Ernährung nach der FAO+WHO 2019
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https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/planetary-health-diet/
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Planetary Health Diet



Ziel-Ist-Vergleich
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Tagesplan
Lebensmittelgruppe Empfohlene Menge pro Tag in Gramm (in 

Klammern: mögliche Spannbreiten)
Kalorienaufnahme pro Tag (in kcal)

Vollkorngetreide

Stärkehaltiges Gemüse (Kartoffeln, Maniok)

Gemüse

Obst

Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch

Geflügel

Eier

Fisch

Hülsenfrüchte

Nüsse

Milchprodukte (Vollmilch oder aus dieser Menge 
hergestellte Produkte)

Ungesättigte Fette (Oliven-, Raps-, Sonnenblumen-
, Soja-, Erdnuss-, Traubenkernöl

Gesättigte Fette (Palmöl, Schmalz, Talg)

Alle Süßungsmittel

Gesamtkalorien:

2500 kcal

Proteine: 85 g

Kohlenhydrate: 280 g

Fett: 95 g
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(1) BIO: 

•

(2) Fleisch:

•

EAT-Lancet-Kommission hat einen Speiseplan – die Planetary Health Diet



(3) frisch und pur statt stark verarbeitet:

(4) das Beste: aus der Region! 

(5) die ideale Ernte

(6) leichte Entscheidung – ohne Verpackung 





(7) reines Wasser – direkt aus der Quelle Wasser aus dem Hahn ist das am besten geprüfte 

Lebensmittel in Deutschland 

(8) Reste vermeiden
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Empfehlungen für die praktische Umsetzung I



Empfehlungen für die praktische Umsetzung II



Empfehlungen für die praktische Umsetzung III



Rezepte
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Was könnte Ihr erster / nächster Schritt zu einer Planetary Health Diet sein?



Klimafood wirkt positiv auf die Umwelt und …
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Conclusio
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Weitere Angebote der AOK NORDWEST zum Thema 
Nachhaltigkeit/ Ernährung

https://www.aok.de/kp/nordwest/klimafood/
https://www.aok.de/pk/magazin/nachhaltigkeit/
https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/ernaehrung/
https://www.aok.de/pk/leistungen/sport-ernaehrung/ernaehrungsberatung/


Vielen Dank


