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Einleitung 

Unser Essen ist Nahrung und Genuss. Es kann positive Gefühle auslö-
sen, uns mit anderen Menschen zusammenbringen, Traditionen bele-
ben oder einen kulturellen Austausch ermöglichen. Täglich treffen wir 
Dutzende (oftmals unbewusste) Entscheidungen, die mit dem Essen 
zusammenhängen – etwa wann wir was in welchen Mengen essen. [1] 
Diese Entscheidungen können unsere Gesundheit fördern und die Um-
welt schützen – oder sie können das genaue Gegenteil bewirken.

Einfluss von Lebensmitteln auf Umwelt und Gesundheit 

Abbildung 1

Unser Nahrungsmittelsystem hat sich in den letzten 50 Jahren grund-
legend verändert. Ungesunde, kalorienreiche Ernährungsweisen mit 
hohen Anteilen hoch verarbeiteter und tierischer Lebensmittel haben 
sich weltweit verbreitet. [2]

Vor allem westliche Ernährungsweisen – mit vielen nährstoffarmen, 
energiedichten* Lebensmitteln, viel rotem Fleisch, anderen tierischen 
und verarbeiteten Lebensmitteln, gesättigten Fettsäuren, Salz und Zu-
cker – stehen in Verbindung mit unterschiedlichen Gesundheitsrisiken 
(siehe Seite 6). Faktoren, die das Essverhalten und damit die Gesund-
heit in westlichen Gesellschaften zusätzlich beeinflussen können, sind 
unter anderem ein niedriges Einkommen und ein niedriger Bildungsgrad 
sowie ein eingeschränkter Zugang zu gesundem Essen. [4]

Empfohlen
Optional
Eingeschränkt

Die Planetary Health 
Diet ordnet Lebens-
mittel in folgende 
Kategorien ein:

Umwelteinfluss

Gesundheits-
einfluss

hoch

hoch

gering

gering

Huhn

Eier
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Nüsse

Obst
Gemüse

Hülsenfrüchte
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unverarbeitetes 
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verarbeitetes 
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* Energiegehalt von 
Lebensmitteln (Kilo-
kalorien oder Kilo-
joules) pro Gewichts-
einheit (Gramm oder 
100 Gramm). [3]
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Die Angaben sind aus 
2017. Für die nicht 
gekennzeichneten 
Bereiche fehlen noch 
konkrete Zahlen.

Abbildung 2

Zu den Gesundheitsrisiken kommen erhebliche Umwelt- und Klimabe-
lastungen, die auf unsere Ernährung zurückzuführen sind. Die Produkti-
on unserer Nahrungsmittel trägt zum Klimawandel und dem Verlust der 
biologischen Vielfalt bei. Sie verbraucht Süßwasser, beeinträchtigt die 
globalen Stickstoff- und Phosphorkreisläufe, verändert die Landnutzung 
und verunreinigt Böden und Gewässer mit chemischen Substanzen. Das 
macht die Nahrungsmittelproduktion zu einem Hauptverursacher globa-
ler Umweltveränderungen und Umweltzerstörung. [2]

Planetare Grenzen und der geschätzte Einfluss der Landwirtschaft

Die planetaren Grenzen definieren Schwellenwerte für neun Bereiche. Die Landwirt-
schaft trägt dazu bei, dass einige der Grenzen überschritten werden.
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„Ernährung ist der stärkste Hebel, um die mensch-
liche Gesundheit und die ökologische Nachhaltig-
keit auf der Erde zu optimieren.” 
EAT-Lancet-Kommission [5]

Vor dem Hintergrund der Risiken und Schäden ist es von zentraler Be-
deutung, die Art der Lebensmittelproduktion und unser Essverhalten 
gesund und nachhaltig zu gestalten. Ein System, das auf eine ausgewo-
gene, flexitarische Ernährung ausgelegt ist, wäre ein klassisches „Win-
Win” für unsere Gesundheit, die Umwelt und das Klima. [6]

Wie Gesundheit und Klima zusammenhängen, haben wir in unserem 
Projekt „Klimawandel und Selbsthilfearbeit“ bereits auf unterschied-
liche Weise thematisiert und beleuchtet. Mit dieser Arbeitshilfe kommt 
nun der Faktor Ernährung hinzu. Die Arbeitshilfe liefert einen Überblick 
darüber, wie Ernährung, Gesundheit und Klima miteinander verzahnt 
sind und welche Hebel wir als Einzelpersonen oder als Teil von Selbsthil-
fegruppen und -verbänden in der Hand haben.

Essen für die Gesundheit und das Klima
Als eine Möglichkeit, den gesundheitlichen, ökologischen und klimati-
schen Auswirkungen zu begegnen, stellt die Arbeitshilfe die sogenannte 
Planetary Health Diet vor. Hierbei handelt es sich um eine Ernährungs-
strategie der EAT-Lancet-Kommission*. Planetary Health Diet bedeutet 
übersetzt: Ernährung für die planetare Gesundheit. Sie soll eine nach-
haltige Nahrungsmittelproduktion und eine gesunde Ernährung für alle 
Menschen innerhalb der planetaren Grenzen sicherstellen. [5]

Da eine gesunde Ernährung nicht für alle Menschen gleich aussieht und 
chronische Erkrankungen ernährungsspezifische Besonderheiten mit 
sich bringen können, gehen wir ab Seite 22 auf die Potenziale und 
Grenzen der Planetary Health Diet für verschiedene Krankheitsbilder 
ein. Die Arbeitshilfe kann nicht alle Erkrankungen und Details berück-
sichtigen. Sie kann aber ein Anfang zum Anfangen sein.

Die BAG SELBSTHILFE möchte alle Engagierten der Selbsthilfe dazu 
ermutigen, sich mit den Möglichkeiten einer gesunden, klimafreundli-
chen Ernährung auseinanderzusetzen und hofft, mit dieser Arbeitshilfe 
Wissen und Anreize zu liefern. Was wir essen, wie wir Essen produzie-
ren und wie viel wir verschwenden, wird darüber entscheiden, bis zu 
welchem Grad wir die Nachhaltigkeitsziele der Vereinten Nationen und 
die Ziele des Pariser Klimaabkommens erreichen [6] – und damit über 
unsere Gesundheit und die Gesundheit zukünftiger Generationen.

Mehr Informationen 
über das Projekt: 
www.bag- 

selbsthilfe.de/ 

klimawandel

* Kommission aus 
37 Wissenschaft-
ler:innen aus Diszi-
plinen wie Gesund-
heit, Landwirtschaft 
und Nachhaltigkeit.
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EXKURS:  
Ernährungsstudien

In dieser Arbeitshilfe zitieren wir verschiedene Ernährungsstudien, die 
Aussagen zu gesundheitlichen Risiken und Potenzialen treffen. Für 
 Ernährungsstudien bestehen verschiedene Herausforderungen:

1. Heterogenität: Jeder Mensch reagiert unterschiedlich auf Nahrung 
und Nährstoffe. Faktoren hierfür sind unter anderem genetische 
Unterschiede, Geschlecht, Alter und Stoffwechsel.

2. Messfehler: Viele Ernährungsstudien basieren auf Selbstberichten. 
Menschen erinnern sich jedoch oft nicht genau.

3. Fehlende Kontrolle: Im Idealfall würden Forscher:innen kontrollie-
ren, was und wie viel die Teilnehmer:innen einer Studie essen – was 
aus praktischen und ethischen Gründen oft nicht möglich ist.

4. Lebensstil: Ernährungseffekte lassen sich nur schwer von anderen 
relevanten Faktoren wie Bewegung, Schlaf und Stress trennen.

5. Lebensmittelproduktion: Anbau und Verarbeitung der Lebensmittel 
ändern sich ständig und wirken sich auf den Nährstoffgehalt aus.

6. Zeit: Studien zu langfristigen Auswirkungen erfordern Jahre oder 
Jahrzehnte, um aussagekräftige Ergebnisse zu liefern.

7. Bias*: Es besteht ein Risiko für voreingenommene oder manipulierte 
Ergebnisse, wenn Studien fremdfinanziert werden.

In Beobachtungsstudien, die im Bereich Ernährung gängig sind, kom-
men mehrere Herausforderungen zum Tragen: Für aussagekräftige 
Ergebnisse müssen Proband:innen ihr Essen exakt protokollieren – was 
in der Regel nicht gelingt. Antworten werden zusätzlich verzerrt, wenn 
Proband:innen (vermeintlich) sozial erwünschte Angaben machen. [8] 

Darüber hinaus lassen sich mit diesen Studien nur Zusammenhänge, 
nicht aber Ursache und Wirkung erkennen. Zeigt sich zum Beispiel ein 
Zusammenhang zwischen rotem Fleisch und Darmkrebs, könnten auch 
andere Risikofaktoren die Erkrankung verursacht haben. [9]

Die genannten Herausforderungen machen es mitunter schwierig, defi-
nitive und allgemeingültige Empfehlungen für eine gesunde Ernährung 
auszusprechen. Um dennoch verlässliche Aussagen treffen zu können, 
besteht die Möglichkeit, mehrere Einzelstudien in einer systematischen 
Übersicht oder in einer Metaanalyse zusammenzufassen. [10] Für diese 
Arbeitshilfe wurden, sofern vorhanden, Ergebnisse und Wissensstand 
solch zusammenfassender Studien betrachtet.

* Systematische Ver-
zerrung von Ergeb-
nissen und Erkennt-
nissen, zum Beispiel 
durch bestehende 
Interessenskonflikte 
oder Vorurteile. [7]
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Ernährung und Gesundheit

„Ungesunde Ernährungsweisen stellen heute ein 
größeres Krankheits- und Sterberisiko dar als un-
geschützter Geschlechtsverkehr, Alkohol-, Drogen- 
und Tabakkonsum zusammen.” 
EAT-Lancet-Kommission [11]

In den letzten 50 Jahren hat sich unser Nahrungsmittelsystem* grund-
legend verändert und mit ihm die Art, wie Menschen sich ernähren. [12] 
Der Überfluss an Nahrungsmitteln hierzulande stellt die Menschen vor 
die ständige Entscheidung, was sie essen sollen und möchten. Dank des 
vielfältigen Angebots haben sie eigentlich die besten Voraussetzungen, 
sich gesund zu ernähren. [13] Bei der Entscheidung zeigt sich jedoch: 
Sind sie vor die Wahl gestellt, essen Menschen anders, als sie sich ernäh-
ren sollten und als es gesund für sie wäre (siehe auch Seite 20). [14]

Kalorienreiche, verarbeitete Lebensmittel mit viel Zucker, Salz, gesättig-
ten Fettsäuren und Transfetten sowie Lebensmittel tierischen Ursprungs 
sind heute weit verbreitet und beliebt. 

Demgegenüber steht eine überwiegend unzureichende Versorgung mit 
nährstoffreichen Lebensmitteln wie frischem Obst, Gemüse und Hülsen-
früchten. Die Folge: Krankheiten, die direkt oder indirekt durch die 
Ernährung beeinflusst werden, nehmen weltweit zu und haben sich zu 
einer Krise der öffentlichen Gesundheit entwickelt. [12]

Was sind ernährungsbedingte Erkrankungen?
Ernährungsbedingte Erkrankungen entstehen maßgeblich durch eine 
Fehlernährung (Mangel- oder Überernährung) oder werden dadurch 
beeinflusst. Sie lassen sich ernährungstherapeutisch behandeln, sind 
jedoch nicht immer rückgängig zu machen. [16]

Oftmals beginnen ungesunde Essgewohnheiten bereits in der Kindheit 
und Jugend, festigen sich im Laufe des Lebens und tragen so zum Ent-
stehen chronischer Erkrankungen im Erwachsenenalter bei. [17] 

Zu den ernährungsbedingten Erkrankungen zählen unter anderem 
 Adipositas, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf- und Lebererkrankungen, 
Bluthochdruck, Gicht, Fettstoffwechselstörungen, Lebensmittelunver-
träglichkeiten, Vergrößerungen der Schilddrüse und Krebs.

* Produzieren, Verar-
beiten und Verteilen, 
sowie das Zubereiten 
und der Verzehr von 
Lebensmitteln. [2]

15 % der Frauen 
und 7 Prozent der 
Männer in Deutsch-
land erreichen die 
empfohlenen fünf 
Portionen Obst und 
Gemüse pro Tag. [15]



Abbildung 3
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Krankheiten, die eine Fehlernährung zur Folge haben (können), sind 
zum Beispiel Störungen des Verdauungstraktes, Infektionen, Blutvergif-
tungen, Krebs, Essstörungen wie Magersucht und Ess-Brech-Sucht sowie 
Alkoholismus. [16]

Wie es um die Gesundheit der Menschen weltweit bestellt ist und wel-
che Risikofaktoren Krankheit, Behinderung und Tod in welchem Maß 
beeinflussen, ermittelt die Studie „Global Burden of Diseases, Injuries, 
and Risk Factors“ (GBD). [18] 

Eine ungesunde Ernährung zählt zu den Hauptrisikofaktoren für einen 
frühzeitigen Tod und Lebensjahre mit eingeschränkter Lebensqualität. 
In Deutschland steht sie aktuell auf Platz fünf der Top-10-Risikofakto-
ren – wobei sieben weitere Risikofaktoren direkt oder indirekt mit der 
Ernährung zusammenhängen. Verantwortlich hierfür sind vor allem der 
zu hohe Konsum von Salz, rotem und verarbeitetem Fleisch und der zu 
geringe Konsum von pflanzlichen, vollwertigen Lebensmitteln wie Voll-
kornprodukte oder Hülsenfrüchte. [19, 20]

Top 10 der Risikofaktoren für verlorene Lebensjahre

1.100 Gramm 
Fleisch essen Män-
ner im Schnitt pro 
Woche. Bei den 
Frauen sind es 590 
Gramm. [15]

Nicht übertragbare Er-
krankungen (durch die 
Ernährung bedingt: 
Diabetes, Nieren-, 
Herz-Kreislauf- und 
Tumorerkrankungen)

Übertragbare, mütter-
liche,neonatale und 
ernährungsbedingte 
Erkrankungen

Berufsrisiken

Nierenfunktionsstörung

Hohes LDL-Cholesterin

Alkohol

Ernährungsrisiken

Übergewicht

Hoher Blutzucker

Hoher Blutdruck

Tabak

Luftverschmutzung

0 1.000 2.000 3.000 4.000
Verlorene Lebensjahre pro 100.000

Verletzungen
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 „Der vermehrte Verzehr von Gemüse, Obst, Voll-
kornprodukten, Nüssen und Hülsenfrüchten steht 
sowohl beim Klimaschutz als auch in der Gesund-
heitsförderung an erster Stelle.” 
Kristin Hünninghaus und Gustav Dobos, Ernährungsmediziner:innen [19]

Eine pflanzenbasierte Ernährung* hat große präventive, therapeutische 
und gesundheitsfördernde Potenziale, die bisher kaum genutzt werden. 
Studien zeigen, dass Vegetarier:innen und Veganer:innen ein deutlich 
geringeres Risiko aufweisen, ernährungsbedingt zu erkranken. Auch die 
Nährstoffversorgung ist überwiegend gut bis sehr gut. [21] Unter ande-
rem gelten folgende präventive und gesundheitsfördernde Potenziale 
einer pflanzenbasierten Ernährung als wissenschaftlich belegt:

 • Vegetarier:innen und Veganer:innen leiden seltener an chronischen 
Erkrankungen wie Adipositas, Bluthochdruck und Diabetes. [22, 23]

 • Eine gesunde Ernährung bei Kindern und Jugendlichen verringert das 
Risiko für eine spätere Fettleibigkeit und ernährungsbedingte Folge-
erkrankungen wie Krebs und Typ-2-Diabetes. [17]

 • Eine überwiegend pflanzliche Ernährung verbessert die Leistungsfä-
higkeit des Gehirns, verlangsamt den kognitiven Verfall und wird mit 
einer geringeren Depressionsrate verbunden. [24]

 • Vegetarier:innen haben ein niedrigeres Risiko für Brustkrebs. Bei Män-
nern sinkt das Risiko, an Prostatakrebs zu erkranken. [25]

 • Eine ballaststoffreiche Ernährung kann das Risiko für Darmerkrankun-
gen wie Verstopfung, Hämorrhoiden und Darmkrebs verringern. [17]

Der Einfluss von Ernährung und Lebensstil
Die Potenziale der Ernährung sind multifaktoriell – das heißt: von vielen 
Faktoren abhängig, die zusammenwirken und sich gegenseitig verstär-
ken können. Ob sich der Verzehr von Lebensmitteln und Speisen positiv 
oder negativ auswirkt, hängt zum Beispiel auch vom grundlegenden 
Ernährungsmuster, dem Maß an körperlicher Aktivität, der Genetik und 
dem psychosozialen Stresslevel ab. Einzelne Lebensmittel oder Speisen 
lassen sich wissenschaftlich gesehen nicht in gesund oder ungesund 
unterteilen und sind immer nur Teil eines Ganzen. [26] 

Entscheidend für die Gesundheit sind Ernährung und Lebensstil über 
einen längeren Zeitraum. [27] Positive wie negative gesundheitliche 
Effekte zeigen sich oft erst nach Jahrzehnten. [28]

* Ernährung mit 
großen Anteilen 
pflanzlicher Lebens-
mittel und geringen 
Mengen tierischer 
Lebensmittel.

Obst und Gemüse 
senken das Risiko 
für verschiedene 
Krebsarten, Schlag-
anfall und koronare 
Herzkrankheit. [15]

Rotes Fleisch er-
höht das Risiko 
für Typ-2-Diabetes 
Schlaganfall, koro-
nare Herzkrankheit, 
Brust- und Dick-
darmkrebs. [15]
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EXKURS:  
Darm und Gesundheit

Im Darm leben Billionen Mikroorganismen – die sogenannten Darmmi-
krobiota, umgangssprachlich Darmflora genannt –, die zusammen ein 
komplexes Ökosystem bilden und die Wissenschaftler:innen auch als 
letztes menschliches Organ bezeichnen. [29, 30]

Die Darmflora hat einen erheblichen Einfluss auf körperliche Vorgän-
ge wie Stoffwechsel, Nährstoffaufnahme und Immunabwehr [31] und 
reguliert Angst, Schmerz, Stimmung und kognitive Leistungsfähigkeit 
über die sogenannte Darm-Hirn-Achse (siehe Seite 24). Faktoren wie 
chronischer Stress, Medikamente und unsere Ernährung beeinflussen 
unsere Darmflora ein Leben lang. [29] Sie können die Menge, Vielfalt 
und Zusammensetzung der Darmmikrobiota verändern, was wiederum 
die Darmbarriere und die Immunabwehr schwächen kann. [32]

Ist die Darmflora aus dem Gleichgewicht, können gesundheitliche Stö-
rungen und Krankheiten die Folge sein. [31] Ein Ungleichgewicht der 
Darmmikrobiota und/oder Störungen der Darmbarriere wurden bei 
verschiedenen Erkrankungen festgestellt – Depressionen, Schizophrenie, 
Autismus, Epilepsie, Parkinson, rheumatoide Arthritis, Morbus Crohn, 
Multiple Sklerose und nichtalkoholische Fettleber.

Ursache und Wirkung sind in diesen Fällen jedoch noch unklar. Das 
bedeutet: Wissenschaftler:innen wissen noch nicht, ob eine veränderte 
Darmflora zu Entzündungen und Krankheiten beiträgt, ob die Entzün-
dungen und Krankheiten die Darmflora verändern und die Darmwand 
durchlässig machen oder ob beides der Fall ist. [32, 33]

Eine gesunde Ernährung kann die Darmflora positiv beeinflussen. Le-
bensmittel, die reich an Ballaststoffen, Mikronährstoffen und sekundä-
ren Pflanzenstoffen sind, können die Darmbarriere stärken, das Risiko 
für chronisch-entzündliche Darmerkrankungen senken und die psychi-
sche Gesundheit verbessern. [24, 34] Auch Lebensmittel mit  Präbiotika* 
und Probiotika** können einen positiven Einfluss haben. Um den Zu-
sammenhang zwischen Darm, Gesundheit und Ernährung besser zu 
verstehen, bedarf es weiterer, langfristiger Forschung. [32]

Mehr über die Rolle der Darmmikrobiota und Rezepte für einen 
gesunden Darm finden sich in der Broschüre Gutes Bauchgefühl 
vom Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft.

* Inhaltsstoffe, die 
Magen und Dünn-
darm unverdaut 
passieren und im 
Dickdarm erwünsch-
te Keime fördern. 
[35]

** Mikroorganismen, 
die den Dickdarm 
in aktiver Form 
erreichen und dort 
unerwünschte Keime 
verdrängen. [36]

INFO

https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschueren/Kompassernaehrung/kompass-ernaehrung-3-2021.pdf?__blob=publicationFile&v=3


10 Essen für Gesundheit und Klima

3,36 Erden  
wären bis 2050 für die Lebensmittel-
produktion notwendig, wenn sich alle 
Menschen so ernähren würden wie die 
deutsche Bevölkerung. [6] 

61%  
der Anbauflächen in 
Deutschland werden 
für die Produktion 
tierischer Lebensmittel 
– größtenteils für den 
Anbau von Tierfutter – 
genutzt. [40]

7%  
der landwirtschaftlich genutzten Flächen 
sind entwässerte Moore. Sie machen in 
der Landwirtschaft über ein Drittel der 
Treibhausgasemissionen aus. [38]

385  

Millionen Menschen ver-
giften sich pro Jahr durch Pestizide. 
Betroffen sind vor allem Landarbei-
ter:innen im globalen Süden. [41]

107  
Millionen Tonnen beträgt die 
Biomasse der Säugetiere auf der Erde 
(ohne den Menschen). 93,5 Prozent 
davon sind Nutztiere. [39] 0,9 Tonnen  

Treibhausgase pro Jahr verbraucht 
jeder Mensch auf der Erde im Schnitt 
fürs Essen. [42] In Deutschland sind es 
1,7 Tonnen. Knapp 70 Prozent davon 
entstehen durch die Produktion tieri-
scher Lebensmittel. [40]

138  
Pestizidwirkstoffe wurden an 
163 deutschen Messstationen in der 
Luft nachgewiesen. Die gefundenen 
Stoffe haben teilweise Strecken über 
1.000 Kilometer zurückgelegt. [41]

Ernährung, Umwelt und Klima

Unser Nahrungsmittelsystem trägt dazu bei, dass sich die gegenwärtigen Umweltprobleme 
wie Treibhauseffekt und Klimawandel sowie Extremwetterereignisse wie Dürre und Stark-
regen entwickeln und verschärfen. [37] Es verursacht hohe Emissionen, beansprucht große 
Mengen Land, beeinflusst die Trinkwasserversorgung, verunreinigt Wasser und Böden und 
senkt die Artenvielfalt von Flora wie Fauna. All das macht unsere Ernährung zum größten 
Verursacher für Umweltzerstörung und das Überschreiten planetarer Grenzen. [5]
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95% 
der Ammoniakemissionen stammen aus 
der Landwirtschaft und 70 Prozent aus 
der Tierhaltung. Ammoniak führt zur 
Nährstoffanreicherung in Gewässern, 
trägt zur Versauerung der Böden bei 
und wirkt toxisch auf Pflanzen. [43]

299  

Liter blaues Wasser  
(Grund- oder Oberflächenwasser) ver-
braucht die europäische Durchschnitts-
ernährung pro Person und Tag. Bei 
einer vegetarischen Ernährung sind es 
31 Prozent weniger. [44]

53% 
der belasteten Gewässer sind durch die 
landwirtschaftliche Nutzung verunrei-
nigt – etwa durch Stickstoff, Phosphor 
und Pflanzenschutzmittel. In Regionen 
mit großem Tierbestand sind die Belas-
tungen besonders hoch. [45]

60% 
der Lebensmittelabfälle fallen in den 
Industrienationen in Privathaushalten 
an. Viele davon sind vermeidbar. [46]

In über 5.500  

Bächen, Flüssen und Seen 
führt die intensive Landwirtschaft dazu, 
dass Lebensräume sich verändern oder 
verloren gehen und dass Wasserlebe-
wesen die Gewässer nur noch einge-
schränkt passieren können. [45]

Ein Drittel  
der weltweit produzierten Lebensmittel 
werden jährlich weggeworfen. Dadurch 
werden 38 Millionen Tonnen Treibhaus-
gase, 43.000 Quadratkilometer Land 
und 216 Millionen Kubikmeter Wasser 
umsonst genutzt oder verbraucht. [47]

78  

Kilogramm Lebensmittel 
wirft jede Person in Deutschland  
pro Jahr weg. [49] Den Großteil der 
vermeidbaren Abfälle machen 
mit knapp 35 Prozent Obst und 
Gemüse aus. [50]

100  

Millionen Tiere  
sterben in Deutschland pro Jahr wäh-
rend der Mast oder weil sie aus wirt-
schaftlichen Gründen getötet werden. 
Privathaushalte haben 2015 Fleisch und 
Wurst von umgerechnet 8,9 Millionen 
Tieren weggeworfen. [48]



12 Essen für Gesundheit und Klima

Das Konzept der  
Planetary Health Diet

„In einer Welt, in der der Klimawandel, der Verlust 
der Biodiversität, Ernährungssicherheit und ernäh-
rungsbedingte Krankheiten wichtige Anliegen sind, 
kann eine Ernährungsumstellung das Wirksamste 
sein, was wir für eine bessere Zukunft tun können.“ 

Dr. Jonathan Foley, Umweltwissenschaftler [6]

Wie können wir im Jahr 2050 knapp zehn Milliarden Menschen gesund 
und nachhaltig ernähren? Dieser Frage sind 37 Wissenschaftler:innen 
der EAT-Lancet-Kommission nachgegangen und haben 2019 ein Konzept 
vorgestellt, das genau das möglich machen soll: die Planetary Health 
Diet – eine wissenschaftliche Ernährungsempfehlung für eine ausgewo-
gene und nachhaltige Ernährung. 

Zeitgleich liefert die Planetary Health Diet Strategien für einen grund-
legenden Wandel in der Landwirtschaft und der Ernährungsweise der 
Menschen. Zu diesen Strategien zählen neben der Umstellung auf eine 
pflanzenbasierte Ernährung unter anderem ein Fokus der landwirt-
schaftlichen Produktion auf gesunde, nährstoffreiche Lebensmittel, die 
Abkehr von einem Anbau in Monokulturen sowie das Halbieren von 
Lebensmittelverlusten*  und Lebensmittelabfällen**. [5, 52]

Was ist eine gesunde Ernährung?
Eine gesunde Ernährung verhindert oder mildert Krankheiten und er-
hält das körperliche, geistige und soziale Wohlbefinden. Sie stellt eine 
optimale Kalorien- und Nährstoffzufuhr durch eine Vielzahl pflanzlicher 
Lebensmittel sicher und beschränkt tierische und verarbeitete Lebens-
mittel, gesättigte Fettsäuren, raffiniertes Getreide und Zucker. [5]

Was ist eine nachhaltige Ernährung?
Eine nachhaltige Ernährung ermöglicht eine gesunde Ernährung für eine 
wachsende Weltbevölkerung, währenddessen sie Umwelteinflüsse min-
dert und planetare Grenzen achtet. Sie ist für alle Menschen zugänglich 
und bezahlbar. [53] Die Nahrungsmittelproduktion sollte keine weiteren 
Landflächen für landwirtschaftliche Zwecke umwidmen und nutzen, die 
Biodiversität schützen, Wasser verantwortungsvoll einsetzen, die Ver-

* Verluste wäh-
rend der Ernte, der 
Verarbeitung, des 
Transports oder der 
Lagerung. [51]

** Abfälle am Ende 
der Produktionsket-
te (im Einzelhandel, 
in der Gastronomie 
und zu Hause). [51]
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schmutzung mit Stickstoff und Phosphor einschränken, Treibhausgas-
emissionen auf null senken beziehungsweise im Fall von Methan und 
Stickstoffdioxid die Emissionswerte halten. [2]

„Der weltweite Verzehr von Obst, Gemüse, Nüssen 
und Hülsenfrüchten muss sich verdoppeln. Der 
Verzehr von Lebensmitteln wie rotem Fleisch und 
Zucker muss sich mindestens halbieren.” 
Walter Willett, Ernährungsepidemiologe [5]

Die Menschen in Deutschland liegen mit ihrer Ernährung im Schnitt weit 
hinter den Empfehlungen der EAT-Lancet-Kommission. Nicht nur ist der 
Verzehr an tierischen und stark verarbeiteten Produkten viel zu hoch. 
Sie essen auch viel zu wenige pflanzliche Lebensmittel und nehmen 
damit unzureichend Nährstoffe auf. Deutlich zu kurz kommen aktuell 
Gemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse und Samen. Bei Getreiden und Fetten 
sind Vollkorn und ungesättigte Fettsäuren unterrepräsentiert.

Vergleich der aktuellen zur optimalen Verzehrmenge

Die Angaben zeigen, wie viel Prozent die aktuellen Verzehrmengen in Deutschland an 
den empfohlenen Verzehrmengen der Planetary Health Diet ausmachen.

Gemüse Fisch Vollkorn Obst Milch Eier ZuckerNüsse,  
Samen

Rotes  
Fleisch
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Optional
Eingeschränkt

0
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Eine Umstellung auf eine ausgewogene, pflanzenbasierte Ernährung wie 
die Planetary Health Diet ist nach Einschätzung der EAT-Lancet-Kommis-
sion gesünder, günstiger und nachhaltiger als die derzeitigen Essge-
wohnheiten. [54] Die Wissenschaftler:innen schätzen in ihrem Report, 
dass sich damit 19 bis 24 Prozent der weltweiten Todesfälle unter der 
erwachsenen Bevölkerung verhindern ließen. [5]

Wie sehen die Empfehlungen aus?
Ein Teller, der den Empfehlungen der Planetary Health Diet entspricht, 
ist etwa zur Hälfte mit Obst und Gemüse gefüllt (siehe Abbildung). Die 
andere Hälfte besteht hauptsächlich aus Vollkornprodukten, Hülsen-
früchten und Nüssen sowie ungesättigten Pflanzenölen. Stärkehaltiges 
Gemüse wie Kartoffeln, Süßkartoffeln und Maniok, tierische Produkte 
und Zucker sind nur in kleinen Mengen enthalten. [5]

Ein Mensch mit einem Energiebedarf von 2.000 Kilokalorien* pro Tag, 
sollte zum Beispiel 2,8 Kilogramm Obst und Gemüse und 240 Gramm 
Fleisch pro Woche zu sich nehmen. Die Planetary Health Diet schreibt 
jedoch keine festen Mengen vor. Bei allen Angaben und in allen Lebens-
mittelgruppen bestehen Spielräume, die flexibel an die individuellen 
Bedarfe und Vorlieben angepasst werden können und die zusammenge-
nommen die menschliche Gesundheit fördern. 

Die Auswahl und Zusammenstellung der Lebensmittel ist außerdem 
regional verschieden und richtet sich nach der Kultur, der geografischen 
Lage und der Bevölkerungsstruktur. Kurz gesagt: Eine gesunde und 
nachhaltige Ernährung sieht für jeden Menschen anders aus. [5]

Die Seiten 16 bis 17 fassen die Lebensmittelgruppen zusammen, die auf 
dem deutschen „Durchschnittsteller” aktuell zu kurz kommen und die 
viele gesundheitliche und ökologische Vorteile mit sich bringen.

Wer die eigene Ernährung umstellen möchte, muss die Höhe der Kalo-
rienzufuhr und die Nährstoffversorgung an die persönlichen Bedarfe 
und Lebenslagen anpassen. Grundsätzlich empfiehlt es sich, die eigene 
Nährstoffversorgung genauer in den Blick zu nehmen und gegebenen-
falls ärztlich untersuchen zu lassen. [56] 

Menschen, die sich ohne tierische Produkte ernähren möchten, sollten 
das Vitamin B12 über Vitaminpräparate aufnehmen. Andere poten-
ziell kritische Nährstoffe wie Proteine, Eisen oder Zink können unter 
anderem über Hülsenfrüchte oder Ölsaaten aufgenommen werden. 
Eine Übersicht hierzu liefert die Deutsche Gesellschaft für Ernährung in 
einem FAQ zur veganen Ernährung auf ihrer Webseite. [57]

* Tagesbedarf unter 
anderem von Frauen 
zwischen 51 uns 64 
Jahren mit sitzender 
Tätigkeit und ge-
legentlichen stehen-
den und gehenden 
Aktivitäten. [55]

Die Deutsche Gesell-
schaft für Ernährung  
bietet auf ihrer Web-
seite eine Tabelle mit 
Richtwerten und ein 
Tool zum Berechnen 
des eigenen Bedarfs.

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/faqs-vegane-ernaerung/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/energie/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte-tool/
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Empfohlene Verzehrmengen pro Woche bei einem Tagesbedarf  
von 2.000 Kilokalorien

Vollkorn
1,3 Kilogramm Stärkehaltiges Gemüse

280 Gramm,  
Spannbreite:  
0 bis 560 Gramm

Milchprodukte
1,4 Kilogramm,  
Spannbreite:  
0 bis 2,8 Kilogramm

Ungesättigte  
Fette
224 Gramm,  
Spannbreite:  
112 bis 448 Gramm

Zugesetzter  
Zucker
174 Gramm,  
Spannbreite:  
0 bis 174 Gramm

Gemüse
1,7 Kilogramm,  
Spannbreite:  
1,1 bis 3,4 Kilogramm 
Obst
1,1 Kilogramm,  
Spannbreite: 560 Gramm 
bis 1,7 Kilogramm

Tierisches Proteine 
Fisch, Fleisch, Eier: 470 Gramm,  
Spannbreite: 0 bis 1,2 Kilogramm

Eier: 73 Gramm  
(circa 1 Ei, Größe L),  
Spannbreite: 0 bis 140 Gramm 

Rotes Fleisch: 78 Gramm,  
Spannbreite: 0 bis 157 Gramm
Geflügel: 162 Gramm,  
Spannbreite: 0 bis 325 Gramm

Fisch: 157 Gramm,  
Spannbreite: 0 bis 420 Gramm

Pflanzliche Proteine 
Hülsenfrüchte:  
420 Gramm,  
Spannbreite: 
0 bis 560 Gramm

Nüsse und Samen: 
280 Gramm,  
Spannbreite:  
0 bis 420 Gramm
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Die Hauptbestandteile der  
Planetary Health Diet [47]

Obst und Gemüse 
Obst und Gemüse enthalten eine Vielzahl an Vitaminen, Mineralstoffen, 
Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen. Letztere reduzieren 
unter anderem Entzündungsprozesse und das Risiko für Krebs, senken 
den Blutdruck und Cholesterinspiegel, fördern die Verdauung und regen 
das Immunsystem an. Einen besonders hohen Anteil sekundärer Pflan-
zenstoffe haben unter anderem Beeren und Kohlgemüse.

Am gesündesten ist Obst unverarbeitet. Verarbeitete Lebensmittel wie 
Marmelade, Säften und Smoothies enthalten hohe Mengen Fruchtzu-
cker und können zu Übergewicht, Gicht und Fettleber führen.

Verglichen mit tierischen Produkten haben Obst und Gemüse  geringe 
ökologische Auswirkungen. Sie können Umwelt und Klima jedoch in-
direkt belasten: Obst und Gemüse sind die Lebensmittel, die in Privat-
haushalten am meisten weggeworfen werden. Einen höheren Fuß-
abdruck haben wärmeliebende Sorten sowie Tomaten, Paprika und 
Gurken, die hierzulande oft in beheizten Gewächshäusern wachsen.

Getreide 
Getreide wie Weizen, Mais und Reis sind weltweit die wichtigsten Grund-
nahrungsmittel. Vollkornprodukte sind gesundheitlich besonders be-
deutsam, da ihr Nährstoffanteil sehr viel höher als der von Weißmehl-
produkten und geschältem Reis ist. 

Bei Menschen mit chronischen Darmerkrankungen können Vollkorn und 
Ballaststoffe unter Umständen die Beschwerden in akuten Phasen ver-
schlimmern. Ist der Darm geschädigt – etwa durch Medikamente oder 
Erkrankungen wie Zöliakie – werden sie möglicherweise schlechter ver-
tragen. Auch chronischer Stress kann sich negativ auf die Verträglichkeit 
auswirken. Die Verträglichkeit ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich 
und kann zusammen mit einer qualifizierten Ernährungsfachkraft (siehe 
Seite 21) ausgetestet werden. [58]

Der ökologische Einfluss von Getreide hängt davon ab, wann, wo und 
wie es angebaut wird. Treibhausgasausstoß und Wasserverbrauch sind 
im Vergleich zu anderen Lebensmitteln jedoch relativ gering. Je nach 
Herkunft kann Getreide mit Schadstoffen belastet sein. Getreide (und 
auch andere Pflanzen) aus biologischem Anbau enthalten sehr viel selte-
ner Pestizidrückstände und geringere Mengen Cadmium*. 

* Giftiges Schwerme-
tall, das zum Beispiel 
durch Vulkanismus 
und Dünger in den 
Boden kommt. [47]
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Hülsenfrüchte 
Hülsenfrüchte wie Erbsen, Bohnen und Linsen sind wichtige Energie- 
und Proteinlieferanten. Mit einem Proteingehalt von 19 bis 24 Prozent 
liegen sie gleichauf mit Fleisch. Soja und Lupinen liegen mit 35 Prozent 
sogar darüber. Im Vergleich zu Obst und Gemüse haben Hülsenfrüchte 
eine deutlich höhere Nährstoffdichte. Geschälte Hülsenfrüchte wirken 
präbiotisch und positiv auf die Darmflora (siehe Seite 9).

Die Produktion von Hülsenfrüchten verbraucht mehr Treibhausgase als 
die meisten Gemüsearten. Im Vergleich zu tierischen Produkten und 
Proteinen ist der Fußabdruck jedoch deutlich geringer. Der großflächige 
und aus ökologischer Sicht fatale Anbau von Soja ist größtenteils auf die 
Futtermittelproduktion zurückzuführen.

Nüsse 
Durch die mehrfach ungesättigten Fettsäuren, Vitamine, Mineralien 
und Ballaststoffe sind Nüsse sehr gesund. Sie versorgen den Körper mit 
Proteinen und Ballaststoffen und wirken positiv auf die Darmflora (siehe 
Seite 9). Der Verzehr von Nüssen kann dazu beitragen, verschiedenen 
chronischen Erkrankungen vorzubeugen. Trotz ihres Fettgehalts und der 
relativ hohen Energiedichte sind sie ernährungsphysiologisch  wertvoll 
und führen bei maßvollem Genuss* nicht zur Gewichtszunahme.

Wie sich der Anbau auf die Umwelt auswirkt, hängt von der Sorte ab. 
Im Gegensatz zu Erdnüssen benötigen Pistazien, Mandeln und Cashews 
sehr viel Wasser. Die Umweltbilanz von Cashews ist durch die langen 
Transport- und Verarbeitungswege besonders schlecht. Der Treibhaus-
gasausstoß ist verglichen mit anderen Lebensmitteln relativ gering.

Samen 
Pflanzensamen sind sehr reich an Nährstoffen. Für die Ernährung spie-
len die sogenannten Pseudogetreide (Buchweizen, Amaranth, Quinoa) 
und Ölsamen wie Kürbiskerne, Sesam oder Leinsamen eine Rolle. Ölsa-
men können zu Öl gepresst oder in Salaten, Müsli und Co. direkt ver-
zehrt werden. Sie sind gute Quellen für ungesättigte Fettsäuren, hoch-
wertiges Protein sowie verschiedene Vitamine und Mineralstoffe.

Zum ökologischen Fußabdruck von Samen gibt es wenige Studien. Den 
höchsten Treibhausgasausstoß und Wasserverbrauch (gemessen in Kilo-
gramm und Liter pro Kilogramm) hat Sesam.

*  Empfehlenswert 
sind etwa eine Hand-
voll pro Tag. [60]

9 % des deutschen 
Sojas wird für das 
Herstellen von Nah-
rungsmitteln ver-
wendet. [59]
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Die Rolle der Selbsthilfe

„Unser heutiges Ernährungssystem macht uns und 
unseren Planeten krank. Wir – die Fachkräfte des 
öffentlichen Gesundheitswesens – müssen (...) eine 
Stimme haben – und zwar eine laute.“

Henriette Aurora Selvik und Robert E. Fullilove, Wissenschaftler:innen  
im Bereich öffentliche Gesundheit (Public Health) [61]

Die gesundheitsbezogene Selbsthilfe steht für die Gesundheit ihrer Mit-
glieder ein, unterstützt sie mit Informations- und Beratungsangeboten 
und vertritt ihre Interessen gegenüber Politik und Gesellschaft. [62] Das 
Thema Ernährung ist hiervon nicht ausgenommen. Eine ausgewogene, 
pflanzenbasierte Ernährung kommt sowohl der Gesundheit des Einzel-
nen als auch der Gesundheit der Erde zugute.

Um zu erreichen, dass sich mehr Menschen gesund und klimafreundlich 
ernähren (können), bedarf es einer umfassenden ernährungsmedizini-
schen Verhaltens- und Verhältnisprävention [19] – wobei das Speisen- 
und Lebensmittelangebot das individuelle Essverhalten stärker prägen 
als Informationen, Appelle und Empfehlungen. Das Ändern der Verhält-
nisse und Rahmenbedingungen wird daher als wirksamer angesehen als 
Versuche, das individuelle Verhalten zu ändern. [14]

Den Wandel vereinfachen und gestalten
Über Jahre hinweg wurden ernährungsbedingte Krankheiten weitge-
hend als persönliche Probleme behandelt, die auf persönliche Entschei-
dungen und Verhaltensweisen zurückzuführen sind. Diese persönlichen 
Probleme liegen jedoch auch in systemischen Strukturen begründet, 
die sich in der Art der Lebensmittelproduktion widerspiegeln oder in 
 Barrieren, die einer optimalen Ernährung im Wege stehen – wie etwa 
dem Mangel an erschwinglichen und gesunden Lebensmitteln. [61]

Selbsthilfeverbände können dazu beitragen, die sozialen, politischen 
und wirtschaftlichen Rahmenbedingungen so zu verändern, dass sie ge-
sunde Verhaltensweisen und körperliche Aktivitäten einfacher machen. 
[63] Um eine gesunde und klimafreundliche Ernährung attraktiver, im 
Alltag einfacher umsetzbar und für alle Menschen zugänglich zu ma-
chen, bestehen viele Möglichkeiten:
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 • Verbände können bei der eigenen Arbeit ansetzen und beispielsweise 
das Catering auf Präsenzveranstaltungen anpassen oder in den Ver-
bandsbüros gesunde und klimafreundliche Snacks anbieten. 

 • Sie können sich mit Organisationen, Initiativen und Verbänden aus 
anderen Bereichen zusammentun, Erfahrungen austauschen, vonein-
ander lernen und gemeinsame Interessen gemeinschaftlich vertreten. 

 • Sie können den systemischen Wandel mitgestalten, indem sie politisch 
aktiv werden. Gesunde Lebensmittel müssen vorrätig, für alle Men-
schen zugänglich und bezahlbar sein. [63] Selbsthilfeverbände können 
unter anderem einfordern, dass Subventionen angepasst, Lebensmit-
tel besser deklariert und die Preise entsprechend ihrer Auswirkungen 
für Mensch und Umwelt gestaltet werden. 

 • Sie können anregen, dass Bildungs-, Gesundheits- und Pflegeeinrich-
tungen ihr Ernährungsangebot umstellen.

 • Sie können Klimaschutz und Nachhaltigkeitsaspekte in ihre Beratung 
und – sofern vorhanden – Ernährungsempfehlungen aufnehmen.

 • Sie können Inhalte für ihre Mitarbeiter:innen und Mitglieder ziel-
gruppengerecht aufarbeiten und vertiefen. Sie können beispielsweise 
Bildungsformate und praxisnahe Veranstaltungen zum Mitmachen 
und Ausprobieren anbieten, Infomaterialien oder Ernährungsratgeber 
erstellen oder Motivations- und Aufklärungskampagnen starten.

„Der Informationsbedarf geht bereits heute über 
erkrankungsspezifische Aspekte hinaus. Für die 
Zukunft der Selbsthilfe ist es bedeutsam, auch auf 
Fragen der Nachhaltigkeit einzugehen.“
Dr. Martin Danner, Geschäftsführer BAG SELBSTHILFE

Diese Arbeitshilfe leistet einen ersten Beitrag auf dem Weg zu einer 
gesunden und klimafreundlichen Ernährungsweise und möchte Anreize 
für die weiterführende Auseinandersetzung mit dem Thema liefern. 

Ab Seite 22 finden Selbsthilfeverbände genauere Hinweise zur Ernäh-
rung bei verschiedenen Krankheitsbildern und zu den Möglichkeiten 
und Grenzen der Planetary Health Diet. Ab Seite 42 stellen wir ein-
fache Rezepte vor, die sich an den Empfehlungen der Planetary Health 
Diet orientieren und (so hoffen wir) Lust auf Ausprobieren machen.
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Ernährungspsychologie: Vom 
Wissen zum Besser-Essen

„Der Hinweis auf negative Konsequenzen, die nach 
Jahren zu erwarten sind, kann kaum die positive 
Verstärkerwirkung einer Schwarzwälder Kirschtor-
te aufheben, die (...) beim Verzehr erlebt wird.” 

Volker Pudel, Ernährungspsychologe [14]

Naturwissenschaftlich gesehen dient unsere Ernährung der Zufuhr und 
Aufnahme von Flüssigkeit und lebensnotwendigen Nährstoffen wie 
Proteinen, Fetten und Vitaminen durch pflanzliche oder tierische Le-
bensmittel. Das Bedürfnis nach Nahrung ist also primär eine biologische 
Notwendigkeit, um den Organismus am Leben zu erhalten. [64]

In Überflussgesellschaften tritt dieses angeborene Grundbedürfnis in 
den Hintergrund und wird mit zunehmendem Alter von einer Vielzahl 
sekundärer Motive überlagert. [26] Dazu zählen unter anderem der 
Geschmack – wobei die Definition von „guter Geschmack“ individuell 
und kulturell verschieden ist – und finanzielle Bedingungen. Wissen und  
gesundheitliche Aspekte bestimmen selten, was ein Mensch isst. [14]

Die Motive und Bedürfnisse lassen sich – abgesehen von krankheitsbe-
dingten Erfordernissen – verändern. Eine solche Verhaltensänderung ist 
jedoch schwierig und langwierig. Was Menschen mögen und essen, wird 
über Jahre geprägt und gefestigt. Infomaterialien wie diese Arbeitshilfe 
können zwar das theoretische Wissen über eine gesunde Ernährung 
fördern. Sie verändern aber nicht zwangsläufig das Essverhalten. [14]

Wie lässt sich das (Ess-)Verhalten ändern?
Wer die eigene Ernährung umstellen oder andere Menschen dazu mo-
tivieren möchte, sollte sich folgender Bedingungen für Verhaltensände-
rungen bewusst sein:

 • Informationen über negative Folgen einer bestimmten Ernährungs-
weise reichen nicht aus und können Reaktanz* auslösen.

 • Informationen sind weniger wirksam als emotionale Erlebnisse.

 • Um ein Verhalten beizubehalten, müssen Menschen das neue Verhal-
ten als Erfolg erleben. Misserfolge sollten vermieden werden.

* Komplexe Abwehr-
reaktion gegen 
den befürchteten 
Freiheitsverlust und 
innerer Widerstand, 
sich mit dem Thema 
zu beschäftigen. [65]
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Für Erfolge braucht es konkrete Vorgaben und realistische Ziele. Sind 
die Ziele jedoch zu hoch gesteckt, führt das zwangsläufig zum Miss-
erfolg. Dasselbe gilt für starre Regeln und Verbote nach dem „Alles oder 
nichts”-Prinzip und ohne zeitliche Beschränkung. [14]

Erfolgversprechender sind Veränderungen in kleinen Schritten. Die Er-
nährungspsychologie spricht hierbei von flexibler Kontrolle – eine Stra-
tegie, die eine gesunde Ernährung als permanente, lebenslange Aufgabe 
betrachtet. Die Ziele sind kleiner gesteckt und weichen nur wenig vom 
bisherigen Essverhalten ab, der zeitliche Rahmen ist für jedes Ziel be-
grenzt und überschaubar, und auf dem Weg sind Korrekturen möglich. 
Solche flexiblen Verhaltensänderungen umzusetzen, erfordert viel Er-
fahrung. [14, 66] Für eine erfolgreiche und langfristige Umstellung ist es 
daher in jedem Fall ratsam, mit qualifizierten und gegebenenfalls spezia-
lisierten Ernährungsfachkräften zusammenzuarbeiten.

Qualifizierte Ernährungsfachkräfte sind in der Regel Ernährungsme-
diziner:innen, Diätassistent:innen oder Ökotropholog:innen, die über ein 
Zertifikat der anerkannten Berufsverbände verfügen. Dazu zählen der 
Verband der Diätassistenten, der BerufsVerband Oecotrophologie, der 
Verband für Ernährung und Diätetik, QUETHEB – Deutsche Gesellschaft 
der qualifizierten Ernährungstherapeuten und Ernährungsberater sowie 
die Deutsche Gesellschaft für Ernährung. [67] Der Begriff „Ernährungs-
berater:in” ist keine geschützte Berufsbezeichnung.

In Folge 9 des Podcasts So geht gesunde Ernährung befasst sich 
Ernährungsmediziner Matthias Riedl mit Gewohnheiten, Vorsätzen 
und der Veränderung in kleinen Schritten. In Folge 11 geht es um 
die Frage, für wen eine Vollbremsung sinnvoll ist. 

Viele Krankenkassen bieten Gesundheitskurse an oder  beteiligen 
sich an den Kosten für Ernährungsberatungen und Abnehm-
programme. Die Techniker Krankenkasse bietet zum Beispiel ein 
interaktives Ernährungs-Coaching, das dabei hilft, die Ernährung 
langfristig umzustellen. Die AOK unterstützt mit ihrem Programm 
Abnehmen mit Genuss Menschen dabei, individuelle Ernährungs-
pläne zu erstellen und gesund und dauerhaft abzunehmen.

INFO

https://www.youtube.com/@drriedl
https://www.tk.de/techniker/gesundheit-und-medizin/praevention-und-frueherkennung/tk-gesundheitscoach/ernaehrungscoaching-2011448?tkcm=ab
https://www.abnehmen-mit-genuss.de/
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Gesunde Ernährung bei  
chronischen Erkrankungen

Im ersten Teil der Arbeitshilfe haben wir erörtert, wie eine gesunde und 
klimafreundliche Ernährung in der Theorie aussieht. In der Praxis ist 
„gesund” aber nicht für jeden Menschen gleich gesund. Empfehlungen 
können zum Beispiel krankheitsbedingt abweichen. Eine Ernährungs-
umstellung kann bei manchen Menschen notwendig, bei anderen Men-
schen hingegen erschwert bis unmöglich sein. 

Auf den folgenden Seiten geben wir eine Übersicht zur Rolle der Ernäh-
rung bei unterschiedlichen chronischen Erkrankungen sowie den ge-
sundheitlichen Vorteilen pflanzlicher Lebensmittel. Wortmeldungen aus 
einzelnen Mitgliedsverbänden der BAG SELBSTHILFE zeigen zudem die 
 Potenziale und Grenzen der Planetary Health Diet auf. Die Komplexität 
des Themas können wir nur schlaglichtartig abbilden. Die Aussagen zur 
Planetary Health Diet sind lediglich Empfehlungen, die individuell be-
trachtet werden müssen. Sie erheben keinen Anspruch auf Vollständig-
keit und sind nicht als universell gültige Anleitungen zu verstehen. 

Menschen mit chronischen Erkrankungen, die ihre Ernährung umstellen 
wollen, sollten dies nie ohne professionelle Beratung tun. Vor allem 
bei schweren Verläufen, fortgeschrittenen und/oder organischen Er-
krankungen sollte vorab immer die Hausärztin beziehungsweise der 
Hausarzt oder eine qualifizierte Ernährungsfachkraft konsultiert werden 
(siehe Seite 21). Eine professionelle Beratung hilft dabei, die eigene Er-
nährung so zu gestalten, dass sie die individuellen Bedürfnisse berück-
sichtigt und gleichzeitig die Gesundheit bestmöglich fördert.

Weiterführende Informationen zu ernährungstherapeutischen 
Möglichkeiten für chronische Erkrankungen finden sich im Leitfa-
den Ernährungstherapie in Klinik und Praxis.  

Im NDR-Podcast Die Ernährungs-Docs – Essen als Medizin spricht 
Wissenschaftsjournalistin Julia Demann mit Dr. Viola Andresen, 
Dr. Silja Schäfer und Dr. Matthias Riedl über Möglichkeiten, mit 
der Ernährung Krankheiten in den Griff zu bekommen, gesund zu 
werden und zu bleiben. Die Themen reichen von antientzündlicher 
Ernährung über Intervallfasten bis Zuckerersatz.

INFO

https://www.dge.de/fileadmin/dok/gesunde-ernaehrung/diaetetik/Hauner-H-2019-Leitfaden-Ernaehrungstherapie-in-Klinik-und-Praxis-LEKuP_02.pdf
https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/die-ernaehrungsdocs/audio-podcast/index.html
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Ernährung und Psyche

„Ein Salat allein wird Depression nicht heilen. Man 
kann aber vieles tun, um die eigene Stimmung zu 
heben und die mentale Gesundheit zu verbessern 
– und manchmal reicht es schon, den Anteil pflanz-
licher und gesunder Lebensmittel zu erhöhen.“ 
Felice Jacka, Professorin für Ernährungspsychiatrie und Direktorin des  
„Food & Mood Centre” an der Deakin University (Australien) [68]

Mehrere Studien haben in den vergangenen Jahren gezeigt: Was wir 
essen, wirkt sich erheblich auf unsere Stimmung und unser psychisches 
Wohlbefinden aus. Forscher:innen finden zunehmend Hinweise darauf, 
dass ein starker Zusammenhang zwischen einer schlechten Ernährung 
mit einem Mangel an essentiellen Nährstoffen und einer Verschlech-
terung des Gemütszustandes bei Menschen mit affektiven Störungen* 
besteht – mit darunter sind Angststörungen und Depressionen. So kann 
beispielsweise ein Mangel an Vitamin B12 zu Fatigue**, Lethargie, De-
pressionen und Gedächtnisstörungen führen. [71]

Menschen, die hingegen viel Obst und Gemüse essen, können ihr psy-
chisches Wohlbefinden steigern. [71] Ein positiver Zusammenhang 
konnte zwischen der mediterranen Ernährung und Depression nach-
gewiesen werden. Im Rahmen einer Studie haben sich die Depressions- 
und Angstsymptome der Proband:innen signifikant verbessert, nach-
dem sich diese zwölf Wochen lang mediterran ernährt hatten. [72]

Ein weiterer – positiver wie negativer – Einflussfaktor für die mentale Ge-
sundheit ist unser Darm (siehe Seite 9). Das Darmmikrobiom***, das 
auch durch unsere Ernährung geformt wird, beeinflusst vor und nach 
der Geburt, wie sich das Gehirn entwickelt, wie gut es funktioniert und 
wie hoch das Risiko ist, in späteren Jahren psychisch zu erkranken. 

Das Darmmikrobiom beeinflusst affektive Störungen und ist mitverant-
wortlich, wie Menschen auf Stress reagieren. Andersherum kann sich 
Stress negativ auf das Mikrobiom auswirken. [71]

Eine gesunde Ernährung stellt eine ausreichende Versorgung mit Mik-
ronährstoffen und Makronährstoffen sicher und bildet die Grundlage 
für ein gesundes Mikrobiom. [74] Sie kann dazu beitragen, Stress und 
Entzündungen im Gehirn zu reduzieren und damit die kognitive Funk-
tion während des gesamten Lebens aufrechterhalten. [71] Andersherum 
kann sich Stress negativ auf die Darmbarriere auswirken. [75]

* Veränderung von 
Stimmung und An-
trieb, wobei sich 
depressive und ma-
nische Phasen meist 
abwechseln. [69]

*** Gesamtheit aller 
Mikroorganismen im 
Darm und ihre Inter-
aktion untereinan-
der. [73]

** Körperlicher, 
geistiger und seeli-
scher Erschöpfungs-
zustand. [70]



Abbildung 6
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Wie Darm und Gehirn sich gegenseitig beeinflussen und welchen Ein-
fluss sie auf die kognitive sowie psychische Gesundheit haben, ist Ge-
genstand fortlaufender Forschung. Die Kommunikation zwischen den 
beiden Organen beschreibt die Wissenschaft als Darm-Hirn-Achse oder, 
wenn sie zusätzlich die Rolle der Darmflora betrachtet, als Mikrobiom-
Darm-Hirn-Achse. Die Kommunikation erfolgt in beide Richtungen und 
über verschiedene Kanäle – etwa das Immunsystem, Teile des Nerven-
systems, Hormone und den Vagusnerv. Letzterer ist an der Regulation 
der meisten inneren Organe beteiligt und stellt eine direkte Verbindung 
zwischen Gehirn und Magen-Darm-Trakt dar. [76, 77]

Die Kommunikation zwischen Darm und Gehirn

Um die genauen Zusammenhänge zwischen Ernährung und Psyche 
zu verstehen und konkrete Ernährungsempfehlungen aussprechen zu 
können, bedarf es weiterer Forschung. Schon jetzt zeigt sich aber, dass 
eine gesunde Ernährungsweise – in Kombination mit einem gesunden 
Lebensstil – zur Prävention psychischer Erkrankungen beitragen und 
sich sowohl in der Therapie als auch in der Medikation positiv auswirken 
kann. [71] Um die Wirksamkeit der Behandlung zu verbessern, können 
Betroffene versuchen, Psychotherapeut:innen oder Psychiater:innen mit 
grundlegenden Ernährungskenntnissen zu finden. [74]

Stress  
(innere und äußere Reize)

Darmbarriere und damit auf  
Entzündungen und Krankheiten.

wie das „Glückshormon“ 
Serotonin und Stresshormone. 

-
lienz und kognitive Funktionen wie 
das Gedächtnis. 

 (zum Beispiel für 
Organfunktionen und fürs Wohl

 signale oder  
Entzündungen.

Darm an GehirnGehirn an Darm
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Ernährung bei Migräne

Die meisten Menschen mit Migräne oder Spannungskopfschmerzen* haben min-
destens einen Trigger, der bei ihnen Schmerzen auslöst – darunter die Ernährungs-
weise und Essensgewohnheiten wie der Konsum von Fertiggerichten und Süßem 
oder lange Pausen zwischen den Mahlzeiten. [78, 79] Eine ausgewogene, pflanzen-
basierte Ernährung mit vielen frischen Lebensmitteln kann Symptome lindern und 
Migräneattacken verhindern. Hierfür gibt es verschiedenen Gründe:

 • Menschen mit Migräne vermeiden dadurch stark verarbeitete Lebensmittel und 
Nahrungsmittelzusatzstoffe. Beides kann Migräneattacken auslösen. [79]

 • Ballaststoffreiche Lebensmittel und regelmäßige Mahlzeiten helfen dabei, den 
Blutzuckerspiegel konstant zu halten. [79]

 • Bei übergewichtigen Menschen mit Migräne kann eine ausgewogene, pflanzen-
basierte Ernährung beim Abnehmen helfen und Symptome verbessern. [80]

Betroffene können mögliche (ernährungsbedingte) Trigger dokumentieren und 
diese anschließend mit einer qualifizierten Ernährungsfachkraft besprechen (siehe 
Seite 21). Vorlagen für Kopfschmerztagebücher gibt es zum Drucken oder auch 
als App. Betroffene können zudem verhaltenstherapeutische Ansätze nutzen, bei 
denen sie sich bekannten Reizen von Zeit zu Zeit bewusst aussetzen. [81] Mehr 
zum Triggermanagement findet sich auf der Seite der MigräneLiga.

„Betroffene können ein Gefühl der  
Selbstwirksamkeit erleben.“

Veronika Bäcker, MigräneLiga e.V. Deutschland

Viele Mitglieder der MigräneLiga beschäftigen sich bereits mit ihrer Er-
nährung. Wenn sich durch eine Ernährungsumstellung die Symptome ver-
bessern, können die Betroffenen ein Gefühl der Selbstwirksamkeit erleben. 
Entsprechend glaube ich, dass viele auch die Motivation hätten, sich mit dem 
Thema der Planetary Health Diet auseinanderzusetzen. 

Einige allgemeine Empfehlungen sind schon jetzt mit den Empfehlungen für 
Migräne vereinbar. So wird zum Beispiel geraten, ausreichend Obst und Ge-
müse zu essen und vor allem auf natürliche und wenig verarbeitete Lebens-
mittel zurückzugreifen. Es ist durchaus denkbar, dass wir das Thema in Zu-
kunft zur Diskussion stellen und stärker in unsere Verbandsarbeit einbinden. 
Für gesicherte Aussagen ist jedoch weitere Forschung notwendig. 

*  Dumpfe, drückende, leichte bis mittelschwere Kopfschmerzen. Weniger stark als Migräne. [82]

https://www.migraeneliga.de/wp-content/uploads/MigraeneLiga_Faltflyer.pdf
https://schmerzklinik.de/die-migraene-app/
http://MigräneLiga
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Ernährung bei Übergewicht und Adipositas

Über die Hälfte der Menschen in Deutschland ist übergewichtig, und bei-
nahe jeder fünfte Erwachsene ist adipös. Seit 1990 nehmen die Zahlen 
kontinuierlich zu. [83] Der Anstieg ist in erster Linie den veränderten 
Lebensumständen geschuldet – mit zu viel hochkalorischer, fettreicher 
Ernährung verbunden mit einem Mangel an Bewegung. [84]

Sowohl Übergewicht als auch Adipositas sind durch eine übermäßige 
oder abnormale Fettansammlung im Körper gekennzeichnet.* Sie kön-
nen die Lebensqualität beeinträchtigen – etwa durch die eingeschränkte 
Mobilität oder soziale Diskriminierung –, erhebliche gesundheitliche Aus-
wirkungen haben und die Lebenserwartung mindern.

Zu den möglichen Begleit- und Folgeerkrankungen zählen:

 • Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall

 • Typ-2-Diabetes

 • Krebserkrankungen wie Brust-, Darm- und Prostatakrebs

 • Muskel-Skelett-Erkrankungen, insbesondere Osteoarthritis

 • Atemwegserkrankungen wie Schlafapnoe und Asthma

 • Psychische Probleme wie Depressionen und Angstzustände

Neben dem Ausmaß des Übergewichts spielt auch die Fettverteilung 
eine Rolle. Viel Fett im Bauchraum** geht mit einem höheren Risiko für 
metabolische und Herz-Kreislauf-Erkrankungen einher. [85]

Um Übergewicht und Adipositas zu behandeln, sind pflanzenbasierte 
 Ernährungsformen wie die Planetary Health Diet geeignet – vorausge-
setzt, dass eine negative Energiebilanz erreicht wird. [84] Eine pflanzen-
basierte Ernährung kann mehrere positive Auswirkungen haben:

1. Gewichtsverlust: Menschen, die sich pflanzenbasiert ernähren, wie-
gen im Schnitt weniger und haben eine niedrigere Körpermasse. Eine 
mögliche Erklärung hierfür ist, dass der hohe Ballaststoffanteil die 
Sättigung steigert und so die Kalorienzufuhr verringert wird.

2. Bessere Insulinsensitivität: Eine pflanzenbasierte Ernährung kann 
dazu beitragen, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und die Insulin-
sensitivität zu verbessern. 

3. Bessere Darmgesundheit: Die Faserstoffe in Gemüse, Obst und Voll-
kornprodukten können dazu beitragen, das Gleichgewicht der Darm-
mikrobiota zu fördern (siehe Seite 9). Die Darmgesundheit wieder-
um wird mit einem gesunden Gewicht in Verbindung gebracht.

* Als übergewichtig 
gelten Menschen mit 
einem Body-Mass- 
Index (BMI) von 25 
oder höher. Bei Men-
schen mit Adipositas 
liegt der BMI bei 
mindestens 30. [83]

** Das Risiko ist bei 
Frauen ab einem  
Taillenumfang von  
80 Zentimetern er-
höht, bei Männern 
ab 94 Zentimetern. 
[85]
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Eine pflanzenbasierte Ernährung allein reicht jedoch nicht aus, um 
Adipositas zu verhindern oder zu behandeln. Ebenso wichtig sind ein 
gesunder Lebensstil – einschließlich einer ausgewogenen Ernährung, die 
alle notwendigen Nährstoffe enthält, regelmäßiger körperlicher Aktivität 
und ausreichend Schlaf – und die psychische Gesundheit.

Wer seine Ess- und Lebensgewohnheiten ändern möchte, sollte sich 
bewusst machen, dass Verhaltensänderungen Zeit brauchen und am 
besten in kleinen Schritten funktionieren (siehe Seite 20). Um Misserfol-
ge zu vermeiden und das Gewicht zu halten, empfiehlt sich eine langfris-
tige professionelle Unterstützung. Darüber hinaus hat sich gezeigt, dass 
Menschen erfolgreicher abnehmen und Rückfälle verhindern, wenn sie 
ihre Familie einbeziehen oder Teil einer Selbsthilfegruppe sind. [84]

Übersichtskarten mit Selbsthilfegruppen helfen dabei, Angebote 
in der Nähe zu finden. Solche Karten gibt es bei der Adipositas Hil-
fe Deutschland und beim Adipositas Verband Deutschland.

Ernährung bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind weltweit die Todesursache Nummer 
eins. [86] In Deutschland machten sie im Jahr 2022 etwa ein Drittel der 
Todesfälle aus. [87] Grund dafür ist oftmals unser Lebensstil. Zu den 
wichtigsten verhaltensbedingten Risikofaktoren zählen ungesundes 
Essen, Bewegungsmangel, Rauchen und Alkoholmissbrauch – mit mög-
lichen Folgen wie Bluthochdruck, hohen Blutzucker- und Blutfettwerten, 
Übergewicht und Fettleibigkeit.

Durch das „Ausschalten“ dieser verhaltensbedingten Risikofaktoren 
lassen sich die meisten Herz-Kreislauf-Erkrankungen vermeiden. [86] Die 
Ernährung spielt dabei eine zentrale Rolle. Studien zeigen, dass drei Er-
nährungsstrategien zur Prävention beitragen: [87]

Gesättigte Fettsäuren und Transfettsäuren werden durch einfach 
und mehrfach ungesättigte Fettsäuren ersetzt.

Der Anteil an Omega-3-Fettsäuren wird erhöht.

Die Ernährung ist reich an Gemüse, Obst, Vollkornprodukten, 
Hülsenfrüchten und Nüssen und enthält wenig raffinierte Kohlen-
hydrate wie etwa Lebensmittel aus Weißmehl oder mit Zucker.

INFO

1

2

3

https://www.adipositasverband.de/shg-finden/
https://www.adipositasverband.de/shg-finden/
http://Adipositas Verband Deutschland


* Verengung der 
großen Adern, die 
den Herzmuskel mit 
Sauerstoff versor-
gen. Risikofaktoren 
sind unter anderem 
Bluthochdruck und 
Diabetes. [95]
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Ernährung bei Bluthochdruck

Jeder dritte Erwachsene in Deutschland hat Bluthochdruck [89] und 
damit ein erhöhtes Risiko, eine Herz-Kreislauf-Erkrankung zu entwickeln. 
Das Risiko ist umso größer, wenn Bluthochdruck mit anderen Risiko-
faktoren wie Rauchen, Diabetes oder Übergewicht zusammentrifft. Auch 
ältere Menschen stellen durch die nachlassende Elastizität ihrer Arte-
rienwände eine große Risikogruppe dar. Bluthochdruck schädigt das ge-
samte Gefäßsystem – insbesondere aber Herz, Gehirn und Nieren. [90]

Ein effektiver Hebel, um Bluthochdruck vorzubeugen oder um einen zu 
hohen Blutdruck und somit das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
zu senken, ist das Umstellen der Ernährung. Zu den wichtigsten Maß-
nahmen zählen eine salzarme Kost und das Einschränken des Alkohol-
konsums. Menschen mit Adipositas sollten zudem ihr Gewicht reduzie-
ren und ihre Ernährung langfristig umstellen (siehe Seite 20). [91] Bei 
der Auswahl der Lebensmittel können sich Menschen mit Bluthochdruck 
an der sogenannten DASH-Diät orientieren.

EXKURS:  
Was ist die DASH-Diät?

Die „Dietary Approaches to Stop Hypertension“ – kurz: DASH – sind er-
nährungswissenschaftliche Ansätze, die Forscher:innen in den USA in 
den 1990er Jahren speziell für Menschen mit Bluthochdruck entwickelt 
haben. Die DASH-Diät empfiehlt den Verzehr von wenig verarbeiteten, 
frischen Lebensmitteln, viel Obst und Gemüse, fettarmen Milchproduk-
ten, Vollkornprodukten, Geflügel, Fisch und Nüssen. Sie enthält wenig 
gesättigte Fettsäuren, Salz und Zucker und schränkt rotes, verarbeitetes 
oder gepökeltes Fleisch ein. [92, 93]

Die DASH-Diät ist – zusammen mit der traditionellen mediterranen Er-
nährung – die am meisten und besten untersuchte Ernährungsweise. 
[94] Sie ist der effektivste Ansatz, um den Blutdruck zu senken, um ab-
zunehmen oder ein gesundes Gewicht zu halten. Sie senkt zudem den 
Cholesterinspiegel und das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die 
koronare Herzkrankheit* und Schlaganfälle. [92, 93]

Durch den hohen Anteil pflanzlicher Lebensmittel ist die DASH-Diät bes-
ser für die Umwelt als andere Ernährungsformen. Um noch nachhaltiger 
zu wirken, sollten zudem saisonale und regionale Lebensmittel konsu-
miert und Lebensmittelabfälle vermieden werden. [96]
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Ernährung bei Magen-Darm-Erkrankungen

Die Ernährung kann Magen-Darm-Erkrankungen wie Verstopfung, 
Hämorrhoiden und Darmkrebs vorbeugen [97] und helfen, Symptome 
chronisch-entzündlicher Darmerkrankungen zu lindern [98], Entzündun-
gen zu reduzieren [99] und Schübe zu verkürzen.

Das Potenzial der Ernährung für Menschen mit chronisch- entzündlichen 
Darmerkrankungen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa ist bislang 
unzureichend erforscht. Vorliegende Studien legen jedoch nahe, dass 
pflanzenbasierte Ernährungsweisen wie die Planetary Health Diet für die 
Betroffenen gesundheitlich zuträglich sind.

Studien zu verwandten Entzündungskrankheiten wie rheumatoider 
Arthritis und Schuppenflechte (Psoriasis) geben beispielsweise Hinweise 
darauf, dass sich mediterrane, vegetarische oder kalorienreduzierte Er-
nährungsweisen positiv auswirken können. [100] Dasselbe gilt für einen 
hohen Konsum von Obst und Gemüse. [101]

Eine ballaststoffreiche Ernährung kann dazu beitragen, Entzündungen 
zu minimieren, die Immunantwort zu verbessern, das Darmmikrobiom 
(siehe Seite 9) wiederherzustellen und Darmkrebs vorzubeugen. [102] 

Bei Menschen, die an Morbus Crohn erkrankt sind, können Ballaststoffe 
die Remissionsraten* verbessern. Sie können also dazu beitragen, dass 
Beschwerden verschwinden und Entzündungen zurückgehen. [104] 

In Phasen eines aktiven Schubes sollten Menschen mit chronisch-ent-
zündlichen Darmerkrankungen Ballaststoffe jedoch eher meiden, da 
diese die Beschwerden verstärken können.

Für Menschen mit Magen-Darm-Erkrankungen gibt es keine allgemein-
gültige „Einheitsdiät“. Reaktionen auf verschiedene Lebensmittel können 
individuell sehr unterschiedlich ausfallen. Haben Betroffene das Gefühl, 
dass bestimmte Lebensmittel ihre Beschwerden verschlimmern, kann 
es helfen, ein Ernährungstagebuch zu führen. Eine Vorlage hierfür gibt 
es zum Beispiel auf der Selbsthilfeplattform Selpers. Bei der Auswertung 
des Tagebuchs und auf dem Weg, für sich selbst die richtige Balance zu 
finden, können qualifizierte Ernährungsfachkräfte (siehe Seite 21) hel-
fen. Sie können auch dabei unterstützen, eine ausgewogene Ernährung 
mit allen wichtigen Nährstoffen sicherzustellen.

* Remission bezeich-
net das Nachlassen 
oder Verschwinden 
von Krankheitssymp-
tomen. [103]

https://selpers.com/wp-content/uploads/2021/10/ern%C3%A4hrungstagebuch-ced-und-komplement%C3%A4rmedizin-selpers.pdf
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Ernährung bei Lebererkrankungen

Lebererkrankungen haben unterschiedliche Ursachen. Virusinfektionen, Erbkrank-
heiten, Vergiftungen oder Autoimmunerkrankungen können Entzündungen der 
Leber auslösen, die chronisch werden und das Lebergewebe dauerhaft  schädigen 
können. Auch ein übermäßiger Konsum von Alkohol oder fett- und zuckerreichen 
Lebensmitteln kann zu alkohol- und nicht-alkoholbedingten Leberentzündungen 
führen und Leberzirrhose und Leberkrebs begünstigen. [105]

Für die Lebergesundheit spielt die Ernährung eine wichtige Rolle. Eine ausgewoge-
ne, pflanzenbasierte Ernährung mit großen Mengen an Obst, Gemüse, Vollkornge-
treide, mageren Eiweißen und ungesättigten Fetten – wie etwa die Planetary Health 
Diet – kann dazu beitragen, die Leber gesund zu halten. [106] Sie kann das Risiko 
von Fettlebererkrankungen und Leberzirrhose reduzieren, Entzündungen lindern 
und die Regeneration von Leberzellen fördern. [107]

„Viele Prinzipien für Klimaschutz und  
Nachhaltigkeit können wir alle verfolgen.“

Jutta Riemer, Lebertransplantierte Deutschland e. V. 

Lebertransplantierte sollten auf eine gesunde, abwechslungsreiche 
Ernährung achten mit nicht zu hochkalorischen und nicht zu fetten 

Lebensmitteln. Aufgrund der lebenslangen Immunsuppression sollten 
sie sich möglichst keimarm ernähren und beispielsweise den Verzehr von 

rohem Fisch, Ei und Fleisch vermeiden. Das Kochen zu Hause – wie bei der 
Planetary Health Diet empfohlen – kommt dem entgegen. Wenn es darum 
geht, Lebensmittelabfälle zu reduzieren, sollten Lebertransplantierte auf 
möglichst kurze Lagerzeiten bei geeigneten Temperaturen achten. 

Vor einer Transplantation gelten dieselben Grundsätze für eine gesunde und 
abwechslungsreiche Kost mit einer ausreichenden Eiweißzufuhr. Eine beson-
dere Leberdiät ist in den meisten Fällen nicht notwendig. 

Für Menschen mit speziellen Lebererkrankungen braucht es eine gezielte 
Beratung, inwieweit die individuellen Anforderungen von den allgemeinen 
Empfehlungen abweichen und mit der Planetary Health Diet vereinbar sind. 
Nicht immer können tierische durch pflanzliche Eiweiße ersetzt oder ungesät-
tigte Fettsäuren bevorzugt werden.

Unabhängig davon kann jede und jeder Gesunde, Transplantierte und Leber-
kranke unproblematisch Prinzipien wie das Verwenden regionaler und saiso-
naler Lebensmittel oder das Vermeiden von Verpackungsmüll verfolgen. 
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Ernährung bei Nierenerkrankungen

Für Menschen mit chronischen Nierenerkrankungen kann eine pflanzen-
basierte Ernährung wie die Planetary Health Diet sowohl den Zustand 
also auch die Funktion der Nieren verbessern. [108, 109] Die folgenden 
Faktoren können sich positiv auswirken:

 • Pflanzliche Lebensmittel können durch ihren typischerweise hohen 
Ballaststoffanteil der Bildung von Nierensteinen vorbeugen. [110]

 • Sie können helfen, weniger Natrium aufzunehmen, was den Blutdruck 
senken und somit die Nieren entlasten kann. [111]

 • Sekundäre Pflanzenstoffe können die Gesundheit der Blutgefäße 
unterstützen, was die Durchblutung der Nieren verbessern und die 
Nierengesundheit fördern kann. [111]

 • Pflanzliche Lebensmittel enthalten für gewöhnlich weniger Protein 
und weniger Phosphat als tierische Produkte und können die Nieren 
entlasten. Sie können dazu beitragen, das Fortschreiten der Erkran-
kung zu verlangsamen, die Organfunktion länger aufrechtzuerhalten 
und Komplikationen zu vermeiden. Eine geringere Phosphataufnahme 
kann zudem die Knochengesundheit erhalten. [112, 113]

Pflanzliche Lebensmittel, die reich an Phosphat und daher eher ungüns-
tig für Menschen mit fortgeschrittenen Nierenerkrankungen sind, sind 
Hülsenfrüchte, Nüsse und Samen. Allerdings wird Phosphat aus pflanz-
lichen Quellen scheinbar weniger gut aufgenommen. [113]

Auch pflanzliche Lebensmittel mit viel Kalium – wie Bananen, Orangen-
saft und Kartoffeln – sollten Menschen mit Nierenproblemen nur in 
geringen Mengen essen. Insbesondere bei fortgeschrittener Erkrankung 
oder einem Nierenversagen kann sich das Mineral im Blut anhäufen und 
zu lebensbedrohlichen Herzrhythmusstörungen führen. [114]

Ob es notwendig ist, Proteine, Phosphat und Kalium einzuschränken, 
sollten Betroffene immer ärztlich klären. Vor allem bei fortgeschritte-
ner Erkrankung sollten sie ihre Ernährung nur in Rücksprache mit ihrer 
behandelnden Ärztin beziehungsweise ihrem behandelnden Arzt oder 
einer qualifizierten Ernährungsfachkraft (siehe Seite 21) anpassen.

Mehr Informationen zur Ernährung in verschiedenen Stadien von 
chronischen Nierenerkrankungen hat der Bundesverband Niere 
in der Broschüre Ernährung in der Therapie von chronischen Nie-
renerkrankungen zusammengestellt.

INFO

https://www.bundesverband-niere.de/wp-content/uploads/2021/02/Ernaehrung.pdf
https://www.bundesverband-niere.de/wp-content/uploads/2021/02/Ernaehrung.pdf
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Ernährung bei Allergien

Die Beziehung zwischen Ernährung und Allergien ist komplex und hängt 
von verschiedenen Faktoren ab. Dazu zählen neben der Art der Allergie 
und den spezifischen Allergenen, auf die eine Person empfindlich re-
agiert, auch genetische Faktoren und Umwelteinflüsse. 

Bei atopischen Erkrankungen* wie Neurodermitis, Heuschnupfen und 
Asthma gibt es Hinweise darauf, dass eine pflanzliche Ernährung prä-
ventiv wirken und das Wohlbefinden der Betroffenen fördern kann. Ein 
Speiseplan mit reichlich Obst, Gemüse, Vollkornprodukten und gesun-
den Fetten kann dazu beitragen, das Risiko für atopische Erkrankungen 
zu verringern oder deren Symptome zu lindern. [116, 117]

Für Menschen mit Nahrungsmittelallergien ist eine pflanzenbasierte Er-
nährung grundsätzlich möglich, sofern sie auf eine ausreichende Prote-
inzufuhr achten und allergieauslösende Lebensmittel meiden. [118]

Wissenschaftler:innen vermuten, dass ein starkes Immunsystem allergi-
sche Reaktionen verringern kann. Pflanzliche Lebensmittel wie Obst und 
Gemüse, die reich an Antioxidantien und Nährstoffen sind, können das 
Immunsystem stärken und Entzündungen im Körper hemmen, die an 
allergischen Reaktionen beteiligt sind. [119] 

Besonders antioxidativ sind zum Beispiel sogenannte Anthocyane. Das 
sind rot-blaue Pflanzenfarbstoffe, die unter anderem in Blaubeeren, 
Brombeeren oder Rotkohl enthalten sind. Antioxidativ wirkt auch Sulfo-
raphan – ein Senföl, das unter anderem in Brokkoli steckt.

Ein Nahrungsbestandteil, der allergische Beschwerden auslösen oder 
verstärken kann, ist Histamin** . Histamin entsteht oft bei Reifungspro-
zessen und findet sich unter anderem in bestimmten Obst-, Käse- und 
Wurstsorten, Wein, fermentierten Speisen und geräuchertem Fisch. 
[121] Allerdings sind die bisherigen Studien zur Wirkung von Histamin 
nicht eindeutig und mitunter widersprüchlich. [122] 

Allergiker:innen können in Absprache mit einer allergologisch-geschul-
ten Ernährungsfachkraft austesten, welchen Einfluss histaminreiche 
Lebensmittel auf ihr Wohlbefinden und ihre Symptome haben.

Der Deutsche Allergie- und Asthmabund hat für seine Mitglieder 
eine Rezeptdatenbank aufgebaut. Die Datenbank enthält aktuell 
über 100 Rezepte, die auf relevante Auslöser wie Milch, Weizen 
und Ei verzichten oder Tipps für Ersatzmöglichkeiten geben.

** Botenstoff, der an 
vielen körperlichen 
Prozessen beteiligt 
ist, aber auch aller-
gische Reaktionen 
auslösen kann. [120]

INFO

* Erbliche Überemp-
findlichkeit, auf Um-
weltstoffe allergisch 
zu reagieren. [115]

https://www.daab.de/daab/netzwerke/ernaehrungsfachkraefte
https://www.daab.de/daab/netzwerke/ernaehrungsfachkraefte
https://www.daab.de/blog/2022/01/kochrezepte-fuer-allergiker-daab-rezeptdatenbank
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Ernährung bei Rheuma

Rheumatische Erkrankungen umfassen eine Vielzahl von Entzündungskrankheiten, 
darunter rheumatoide Arthritis, Gicht, Lupus und Schuppenflechte mit Gelenkent-
zündung (Psoriasis-Arthritis). Betroffene können über eine ausgewogene, pflanzen-
basierte Ernährung und einen gesunden Lebensstil ihren Krankheitsverlauf positiv 
beeinflussen, indem sie ausreichend Energie und Mikronährstoffe zu sich nehmen, 
Übergewicht vermeiden und regelmäßig körperlich aktiv sind. [123]

Zum Einfluss der Ernährung auf rheumatoide Arthritis gibt es bislang nur wenige 
Einzelstudien. In diesen Studien finden sich Hinweise darauf, dass eine fettarme, 
pflanzenbasierte Ernährung Entzündungen reduzieren und Schmerzen lindern 
kann. [124, 125] Die Qualität der einzelnen Studien ist jedoch begrenzt. Um die 
Aussagekraft zu erhöhen, bedarf es weiterer Forschung. [126]

Aussagekräftiger ist die Studienlage bei Gicht. Bei Menschen mit Gicht lagert sich 
Harnsäure in den Gelenken ab, was zu Entzündungen führen kann und das Risiko 
für Herz-Kreislauf- und Nierenerkrankungen, Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes 
erhöht. Menschen mit Gicht wird bislang eine purinarme Ernährung empfohlen, da 
Purine im Körper zu Harnsäure verstoffwechselt werden. [127]

Zu den Lebensmitteln, die einen hohen Puringehalt haben, zählen unter anderem 
Fleisch – insbesondere Innereien –, Hering und Sprotten, Hülsenfrüchte wie Linsen 
und Bohnen und Gemüsesorten wie Blumenkohl, Spinat und Spargel. Purinarm be-
deutet also: wenig Fleisch und Fisch und viel purinarmes Obst und Gemüse. [128]

Allerdings beeinflusst der Puringehalt allein nicht das Entstehen und den Verlauf 
der Krankheit. Eine systematische Übersichtsarbeit hat gezeigt, dass purinreiche 
Gemüsesorten das Risiko für einen erhöhten Harnsäurespiegel (Hyperurikämie) 
und Gicht nicht steigern. Milch- und Sojaprodukte senken es sogar. Was das Risiko 
erhöhen kann, ist ein hoher Verzehr an rotem Fleisch, Meeresfrüchten, Alkohol und 
Fruchtzucker (Fruktose) – vor allem in gezuckerten Getränken und verarbeiteten 
Speisen. Eine ausgewogene, pflanzenbasierte Ernährung – beispielsweise nach 
dem Vorbild der Planetary Health Diet – kann den weiteren Verlauf der Gichter-
krankung somit positiv beeinflussen. [129]

Auf der Webseite der Deutschen Rheuma-Liga gibt es viele Informationen 
zur richtigen Ernährung bei rheumatischen Erkrankungen – darunter die Bro-
schüre Die richtige Ernährung bei Rheuma: Informationen und Tipps für den 
Alltag, eine Zusammenfassung der Empfehlungen der Europäischen Rheuma-
Liga sowie verschiedene Rezepte zum Nachkochen.

INFO

Die richtige Ernährung bei Rheuma: Informationen und Tipps für den Alltag
Die richtige Ernährung bei Rheuma: Informationen und Tipps für den Alltag
https://www.rheuma-liga.de/unser-einsatz/rheumaforschung/aktuelles-aus-der-rheumaforschung/detailansicht/lebensstil-ernaehrung-arbeit-neue-eular-empfehlungen
https://www.rheuma-liga.de/unser-einsatz/rheumaforschung/aktuelles-aus-der-rheumaforschung/detailansicht/lebensstil-ernaehrung-arbeit-neue-eular-empfehlungen
https://www.rheuma-liga.de/rheuma/alltag-mit-rheuma/ernaehrung/rezepte-zum-nachkochen
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Ernährung bei Stoffwechselerkrankungen

Stoffwechselerkrankungen haben zur Folge, dass der Körper Kohlenhydrate, Fette, 
Eiweiße oder Mineralstoffe nur eingeschränkt abbauen kann. Angeborene Stoff-
wechselerkrankungen sind seltene Erkrankungen, die oftmals auf genetische 
Enzymdefekte zurückgehen. Stoffwechselerkrankungen wie Typ-2-Diabetes, die 
im Laufe des Lebens erworben werden, werden durch Risikofaktoren wie Überge-
wicht, Bewegungsmangel und eine ungesunde Ernährung begünstigt. [130]

Menschen mit Phenylketonurie 
Bei der Phenylketonurie (PKU), bei der der Eiweißstoffwechsel gestört ist, steigt die 
Konzentration der Aminosäure Phenylalanin im Blut an – was toxisch auf das Ge-
hirn wirkt und unbehandelt zu kognitiver Behinderung führt. [131]

Um zu verhindern, dass sich giftige Stoffwechselprodukte im Körper anreichern, 
und zeitgleich den Bedarf an Energie und Nährstoffen zu decken, müssen die 
Betroffenen sich lebenslang eiweißarm ernähren. Eiweiße, Vitamine und andere 
Nährstoffe müssen sie durch phenylalaninfreie Spezialprodukte ersetzen. Die Ein-
schränkungen betreffen die Auswahl und Menge der Lebensmittel.

Viele Menschen mit angeboreren Stoffwechselerkrankungen empfinden die Er-
nährungstherapie als einen drastischen Verlust an Lebensqualität, da sie auch die 
Freiheit, die Spontaneität und den Genuss einschränkt. [132]

„Menschen mit Phenylketonurie tragen 
zur planetaren Gesundheit bei.“

Tobias S. Hagedorn, Deutsche Interessengemeinschaft Phenyl- 
ketonurie und verwandte angeborene Stoffwechselstörungen e.V.

Menschen mit PKU haben quasi einen genetischen Vorteil für das 
Überleben der Menschheit mitgebracht und leisten von Geburt an ihren 

Beitrag zur planetaren Gesundheit. Die lebenslange Ernährungstherapie 
kommt den Empfehlungen der EAT-Lancet-Kommission deutlich näher 

als die Essgewohnheiten der stoffwechselgesunden deutschen Bevölkerung. 
Auch das Vermeiden von Lebensmittelabfällen ist durch die hohen Kosten für 
eiweißarme Ersatzprodukte vollkommen normal.

Die PKU-Ernährung ist jedoch komplex und mit erheblichen Einschränkungen 
bei der Lebensmittelauswahl verbunden. Sie erfordert einen hohen Organisa-
tions- und Vorbereitungsaufwand und belastet Betroffene psychisch, emotio-
nal und finanziell. Im Alltag der Betroffenen ist daher kein Platz, um in ihrer 
Ernährung weitere Aspekte des Klimaschutzes zu berücksichtigen. 
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Menschen mit Diabetes 
Diabetes ist eine Stoffwechselerkrankung, die bei Menschen mit Typ-1-Diabetes zu 
einem Mangel an Insulin* und bei Menschen mit Typ-2-Diabetes zu einer Insulin-
resistenz führt. Für die häufigste Form, die Typ-2-Diabetes, zählen eine ballaststoff-
arme, fett- und zuckerreiche Ernährung zu den Faktoren, die das Auftreten der 
Krankheit begünstigen können. [134]

Da bei Typ-2-Diabetiker:innen oftmals Übergewicht und vor allem zu viel Bauchfett 
eine Rolle spielen, müssen Betroffene in erster Linie ihre Energiezufuhr reduzieren 
und ihren Energieverbrauch steigern. Mit einem geringeren Körpergewicht spricht 
der Körper besser auf körpereigenes Insulin an. Der Stoffwechsel normalisiert sich 
und das Risiko für Folge- und Begleiterkrankungen wie Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen nimmt ab.

Ansonsten gelten für Diabetiker:innen zunächst dieselben Ernährungsempfeh-
lungen wie für die Allgemeinbevölkerung. Um die Insulinwirkung und die Herz-
gesundheit zu verbessern, sollten Menschen mit Diabetes gesättigte Fettsäuren 
oder Transfette reduzieren und durch ungesättigte Fettsäuren ersetzen. Ebenso 
empfehlenswert sind Lebensmittel, die reich an Ballaststoffen, Vitaminen, Mineral-
stoffen und sekundären Pflanzenstoffen sind und solche, die den Blutzuckerspiegel 
nur wenig und langsam ansteigen lassen. [135]

„Nachhaltigkeit ist kein neues Thema und sollte 
uns allen ein Anliegen sein.“

Elke Brückel, Deutsche Diabetes-Föderation e.V.

Für Menschen mit Diabetes ist das Umstellen ihrer Ernährung ebenso 
wichtig wie eine höhere körperliche Aktivität – besonders wenn Typ-2- 
Diabetes und Übergewicht gleichzeitig vorliegen. Allerdings fällt es vielen 
Betroffenen schwer, die oft jahrzehntelangen ungünstigen Gewohnheiten 
aufzugeben. Hier sind die Familie und das gesamte Umfeld gefordert mit-
zuziehen. Ansonsten besteht die Gefahr, nach einiger Zeit in alte Verhaltens-
muster zurückzufallen.

Grundsätzlich gilt für Menschen mit Diabetes dasselbe wie für alle Menschen: 
Eine ausgewogene, regionale, saisonale Ernährung ohne Fertigprodukte ist 
eine der Grundvoraussetzungen für ein gesundes Leben. Was Betroffenen 
besonders empfohlen wird, sind eine mediterrane oder eine vollwertige Kost. 
In beiden Fällen ähnelt die Lebensmittelauswahl stark der Planetary Health 
Diet. Zusätzlich auf eine nachhaltige Lebensmittelproduktion zu achten und 
keine Lebensmittel zu verschwenden, sollte uns allen ein Anliegen sein. 

*  Hormon der Bauchspeicheldrüse, das vor allem den Blutzuckerspiegel reguliert. [133]
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Menschen mit Mukoviszidose
Mukoviszidose ist eine genetisch bedingte, nicht heilbare Stoffwechselerkrankung, 
die vor allem die Lunge und die Verdauungsorgane betrifft. Es bestehen verschie-
dene Therapieoptionen, die die Symptome lindern und die Lebensqualität der 
Betroffenen verbessern können – darunter hochkalorische Lebensmittel, die zu-
sammen mit Verdauungsenzymen eingenommen werden. [136, 137]

Eine ausgewogene, nährstoffreiche Ernährung für Menschen mit Mukoviszidose 
umfasst unter anderem hochwertige Proteine*, komplexe Kohlenhydrate**, gesun-
de Fette, Gemüse, Nüsse und Obst.

Den zum Teil stark erhöhten Energiebedarf können Menschen mit Mukoviszidose 
mit energiereichen Lebensmitteln wie Nüssen, Samen, Vollkornprodukten, Hülsen-
früchten und gesunden Ölen decken. Viele pflanzliche Lebensmittel wie Bohnen, 
Tofu, Erdnüsse und Kürbiskerne sind ausgezeichnete Proteinquellen und können in 
entsprechender Menge den erhöhten Proteinbedarf decken. [140]

„Für Mukoviszidose-Betroffene mit hohem Energie- und  
Proteinbedarf ist die Planetary Health Diet nicht geeignet.“

Vorstand des Arbeitskreises Ernährung, Mukoviszidose e.V. 

Menschen mit Mukoviszidose, die einen guten Ernährungszustand und eine 
gute Lungenfunktion aufweisen, können die Planetary Health Diet in engem 
Kontakt mit einer Ernährungsfachkraft aus einer der deutschlandweiten 
 Mukoviszidose-Ambulanzen ausprobieren. Das Darmmikrobiom, das durch 
Entzündungen und Antibiotika verändert ist, profitiert von der erhöhten 
Aufnahme komplexer Kohlenhydrate und von Gemüse sowie der gesenkten 
Zuckerzufuhr. Sofern der erhöhte Flüssigkeitsbedarf von Menschen mit Muko-
viszidose gedeckt wird, ist dieser Aspekt als positiv zu bewerten.

Zu bedenken ist, dass eine ballaststoffreiche Ernährung mit Vollkornproduk-
ten, Hülsenfrüchten und Nüssen aufgrund der krankheitsbedingten Darmpro-
blematik Verdauungsschwierigkeiten mit sich bringen kann. Dennoch sollte 
die Ernährung so ballaststoffhaltig wie möglich gestaltet werden.

Kinder und Jugendliche mit Mukoviszidose sowie Betroffene im fortgeschritte-
nen Krankheitsstadium mit reduzierter Lungenfunktion und/oder schlechtem 
Ernährungszustand haben einen teilweise stark erhöhten Energie- und Prote-
inbedarf. Für sie kommt die Planetary Health Diet nicht infrage.

*  Proteine, die alle der neun essenziellen Aminosäuren enthalten. [138]
**  Komplexe Kohlenhydrate werden in Magen und Darm langsamer abgebaut und sättigen länger. 

Sie kommen zum Beispiel in Vollkorn und Hülsenfrüchten vor. [139]

https://www.muko.info/leben-mit-cf/adressen/cf-einrichtungen
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Ernährung bei Osteoporose 

Osteoporose ist eine Erkrankung des Knochenstoffwechsels, die die Knochendichte 
verringert und die Knochenstruktur verschlechtert. Eine pflanzenbasierte Ernäh-
rung mit reichlich Obst und Gemüse sowie ausreichend Eiweiß aus pflanzlichen 
Proteinquellen hat einen positiven Effekt auf den Knochenstoffwechsel. [141] Sie 
kann zum einen das Risiko für Osteoporose verringern. [142] Zum anderen geht sie 
mit einer verringerten Häufigkeit an Hüftfrakturen einher. [143]

Eine entscheidende Rolle für die Knochengesundheit spielt der Mineralstoff Cal-
cium. Calciumreiche Nahrungsmittel sind – neben Milchprodukten – zum Beispiel 
Brokkoli, Tofu, angereicherte Sojamilch, Feigen, Mandeln, Tahini (Sesampaste) und 
calciumreiche Mineralwässer. [55] Der Körper kann jedoch Calcium aus pflanzli-
chen Quellen schlechter aufnehmen als aus tierischen Produkten. Eine gleichzeiti-
ge Aufnahme von Vitamin D kann die Calciumaufnahme verbessern. [141]

Ein Mineral, was sich ebenfalls auf die Knochengesundheit auswirkt, ist Phosphat. 
Ein übermäßiger Verzehr von phosphatreichen Lebensmitteln kann das Gleichge-
wicht zwischen Calcium und Phosphat stören und die Knochengesundheit beein-
trächtigen. Phosphatreich sind unter anderem verarbeitete Lebensmittel wie Fast 
Food, Wurst, Käse, Fertiggerichte und Konserven, Soft- und Energydrinks sowie 
Backwaren wie Kekse und Cracker. Tierische Lebensmittel enthalten oft viel Phos-
phat im Verhältnis zu Calcium. [141]

„Heimische Lebensmittel eignen sich bestens  
für Menschen mit Osteoporose.“

Thorsten Freikamp, Bundesselbsthilfeverband für Osteoporose

Eine klimafreundliche und nachhaltige Ernährung ist für Menschen mit 
Osteo porose leicht umsetzbar. Calcium- und vitaminreiche Produkte mit 
einem möglichst geringen Zuckeranteil findet man in heimischer Umge-
bung. Das beginnt bereits bei der Getränkeauswahl. Mit calciumreichem 
Mineralwasser kann bereits ein Großteil des Tagesbedarfs gedeckt werden. 

Bei der Ernährung für Menschen mit Osteoporose sind zuerst  calciumreiche 
heimische Gemüsesorten wie Brokkoli, Grünkohl, Fenchel und Lauch zu 
nennen. Auch fettarme Milch- und Käseprodukte aus der Bio-Landwirtschaft 
gehören dazu. Zudem sind viele in Deutschland angebaute Obstsorten bei 
Osteoporose empfehlenswert: Apfel, Birne und schwarze Johannisbeere sind 
besonders geeignet. Schließlich sollten hier angebaute Nussarten wie Hasel- 
oder Walnüsse auf dem Speiseplan nicht fehlen.



38 Essen für Gesundheit und Klima

Ernährung und Krebs

Krebs entsteht, wenn die DNA so verändert wird, dass Zellen sich unkontrolliert 
vermehren und wachsen. Dieser Prozess erstreckt sich oftmals über Jahre und wird 
durch verschiedene Faktoren beeinflusst. [144] Einen Einfluss haben – neben gene-
tischen Veranlagungen, dem individuellen Lebensstil und Umweltfaktoren – auch 
die Art der konsumierten Lebensmittel und unser Essverhalten.

Faktoren für das Entstehen von Krebs

Zum Beispiel:  
genetische Faktoren,  
Mikrobiom, Alter,  

Entzündungen und  
Immunsystem

-

wie Alkohol, körperliche Aktivität und Rauchen

Zum Beispiel:  
Verunreinigungen in 
Lebensmitteln,
Viren, UV-Strahlung, 

in der Umwelt

-

Ernährung und 
Lebensstil

Individuelle 
Faktoren

Umwelt
faktoren

Abbildung 7

Das ernährungsbedingte Risiko hängt davon ab, in welchem Verhältnis wir krebs-
fördernde und krebshemmende Inhaltsstoffe zu uns nehmen. [144] Inhaltsstoffe, 
die bei übermäßigem Konsum krebsfördernd wirken, sind verarbeitetes und rotes 
Fleisch, gesättigte Fette, Zucker und zuckerhaltige Getränke sowie Konservierungs-
stoffe, künstliche Zusatzstoffe und chemische Verunreinigungen durch Lebens-
mittelverpackungen. [145] Auch Übergewicht und Fettleibigkeit beeinflussen das 
Risiko, da Fettgewebe entzündliche Reaktionen im Körper fördert. Chronische 
Entzündungen können dazu beitragen, dass Krebszellen entstehen, streuen und 
wachsen – vor allem in Kombination mit anderen Risikofaktoren. [146]

Die Stiftung Deutsche Krebshilfe bietet auf ihrer Webseite verschiedene 
Informationen zum Thema Ernährung und Krebs – darunter den Ratgeber 
Gesunden Appetit! zur Krebsprävention sowie ein umfangreiches Dossier zur 
Ernährung während und nach der Krebstherapie.

INFO

https://www.krebshilfe.de/fileadmin/Downloads/PDFs/Praeventionsratgeber/402_GesundenAppetit.pdf
https://www.krebshilfe.de/ernaehrung-bei-krebs/
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Um das Krebsrisiko zu reduzieren, empfiehlt der World Cancer Research Fund ein 
präventives Gesamtpaket, das sich aus verschiedenen Maßnahmen zusammen-
setzt. Neben einer pflanzenbasierten Ernährung gehören dazu auch ein gesundes 
Körpergewicht, tägliche körperliche Aktivitäten und ein weitestgehender Verzicht 
auf Alkohol. Die Empfehlungen können auch den Krankheitsverlauf vor, während 
und nach einer Krebsbehandlung verbessern. [147]

Während der Behandlung ist es für Patient:innen besonders wichtig, den Körper 
mit allen notwendigen Nährstoffen und ausreichend Proteinen zu versorgen, um 
den Muskelabbau zu reduzieren und die Genesung zu unterstützen. Um den Ener-
giebedarf des Körpers zu decken und Gewichtsverlust zu verhindern, ist eine aus-
reichende Kalorienzufuhr wichtig. [148] Da sich die Umstände und Anforderungen 
individuell stark unterscheiden, sollten Menschen mit Krebsdiagnose so früh wie 
möglich eine Ernährungsfachkraft hinzuziehen (siehe Seite 21). [147]

„Darmerkrankungen sind eine gute Gelegenheit, 
die Ernährung auf den Prüfstand zu stellen.“

Klaus-Peter Berszuck, Vorstandsvorsitzender Deutsche ILCO e.V. 

Die Vorschläge der Planetary Health Diet weichen nicht stark von der Ernäh-
rungspyramide des Bundeszentrums für Ernährung ab. Eine entsprechende 
Umstellung ist grundsätzlich möglich und kann zum Beispiel einem Krebsrück-
fall vorbeugen. Eine Ernährung, die viel Gemüse und Vollkorn sowie wenig 
Fleisch enthält, schützt prinzipiell vor Krebs.

Auch für Stomaträger:innen ist es möglich, sich an den Mengenvorschlägen 
dieser klimafreundlichen Ernährungsform zu orientieren, da es für sie keine 
bestimmten Empfehlungen gibt. Herausforderungen können sich für Men-
schen mit verkürztem Darm (und Stoma) ergeben – zum Beispiel durch eine 
individuelle Unverträglichkeit, stark abweichende Essgewohnheiten, eine ge-
ringere Akzeptanz, den Fasergehalt von Nüssen, Hülsenfrüchten, Gemüse und 
Obst oder einen hohen Bedarf an Eiweiß und Energie.

Grenzen gibt es zudem unmittelbar nach Anlage eines Stomas, bei hohem 
Ileostoma*, starkem Gewichtsverlust und bei temporären oder dauerhaften 
Therapiefolgen durch Chemotherapie und Bestrahlung. Limitierend können 
außerdem zusätzliche Erkrankungen oder Grunderkrankungen wie entzünd-
liche Darmkrankheiten und Morbus Hirschsprung sein.

*  Chirurgische Öffnung im Bauchbereich, die eine Entleerung des Dünndarms ermöglicht. Liegt die 
Öffnung sehr weit vorn, fehlt es an Darm, um Nährstoffe aufzunehmen. [149]



40 Essen für Gesundheit und Klima

EXKURS:  
Antientzündliche Ernährung

Entzündungen sind eine natürliche Reaktion des Körpers auf Infektionen 
oder Verletzungen. Sie helfen dabei, Wunden zu heilen und Haut, Mus-
keln, Nerven und Bindegewebe wieder aufzubauen. [150] Bestehen Ent-
zündungen jedoch über Monate und Jahre fort, können sie chronische 
Erkrankungen von Lunge, Leber und Niere, Krebs, Diabetes, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, rheumatoide Arthritis, allergisches Asthma, Alzhei-
mer und chronisch-entzündliche Darmerkrankungen fördern. [151]

Studien haben gezeigt, dass unsere Ernährungsmuster und die Lebens-
mittel, die wir essen, Einfluss auf Entzündungen haben. Eine klassische 
westliche Ernährung mit hohen Anteilen an rotem Fleisch, fettreichen 
Milchprodukten und raffiniertem Getreide wird mit hohen Entzündungs-
werten in Verbindung gebracht. Eine besonders negative Rolle hierbei 
spielt Arachidonsäure*, die in Lebensmitteln wie Innereien, Schweine-
fleisch und Eiern enthalten ist. [55] Eine mediterrane Kost hingegen mit 
viel Obst, Gemüse, Vollkornprodukten und Fisch und moderaten Men-
gen an Olivenöl kann Entzündungen im Körper abmildern. [150]

Anpassungen in der Ernährung und im Lebensstil können dabei helfen, 
Entzündungsauslöser zu beseitigen und chronische Entzündungen zu 
reduzieren. Zu den entzündungshemmenden Nährstoffen gehören Bal-
laststoffe,  komplexe Kohlenhydrate**, Omega-3-Fettsäuren, Vitamin E 
und C, Betacarotin und Magnesium. [150] Positiv wirken auch  sekundäre 
Pflanzenstoffe***. Hierzu zählen sogenannte Saponine, die vor allem in 
Hülsenfrüchten wie Kichererbsen oder Soja enthalten sind, und Polyphe-
nole, die zum Beispiel in Getreide, Obst und Gemüse vorkommen. [37]

Bei der antientzündlichen Ernährung geht es nicht um strikte Essens-
vorgaben – etwa in Bezug auf Kalorien. Es geht vielmehr darum, sich 
abwechslungsreich zu ernähren und verschiedene entzündungshem-
mende Lebensmittel in den täglichen Speiseplan zu integrieren. Als 
Orientierung können neben der mediterranen Kost auch eine vegetari-
sche Ernährung und die DASH-Diät (siehe Seite 28) dienen. [152]

Um Entzündungen entgegenzuwirken, sollte grundsätzlich auch auf 
einen gesunden Lebensstil geachtet werden. Dazu zählt: regelmäßig 
Sport treiben, nachts mindestens sieben bis acht Stunden schlafen und 
chronischen Stress vermeiden. Yoga und Meditation können helfen, 
stressbedingte Entzündungen im Körper zu lindern. Bei übergewichtigen 
oder adipösen Personen ist die effektivste Maßnahmen gegen Entzün-
dungsprozesse im Körper, das Gewicht zu reduzieren. [151]

** Mehrfachzucker, 
die unter anderem in 
Getreide, Kartoffeln, 
Obst und Gemüse 
enthalten sind. [151]

*** Pflanzliche 
Inhaltsstoffe, unter 
anderem zur Abwehr 
von Schädlingen und 
Krankheiten. [55]

* Omega-6-Fettsäure, 
die im Körper entzün-
digsfördernde Prozes-
se begünstigt. [55]
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Ernährung bei Endometriose

Endometriose ist eine chronisch entzündliche, hormonabhängige Erkrankung, die 
den gesamten Körper beeinflusst. Durch eine angepasste Ernährung, Bewegung 
und Entspannung können Endometriose-Betroffene in vielen Fällen ihre krank-
heitsbedingten Beschwerden beeinflussen. [153]

Bislang gibt es nur wenige aussagekräftige Studien zum Einfluss der Ernährung auf 
Endometriose. Erste Ergebnisse deuten jedoch darauf hin, dass bestimmte Lebens-
mittel und Nährstoffe präventiv wirken und Schmerzen lindern können – etwa 
wenn sie sich auf den Östrogenspiegel oder entzündliche Prozesse auswirken.  
So können zum Beispiel pflanzliche Lebensmittel – insbesondere solche mit vie-
len Ballaststoffen, Antioxidantien und Vitamin C, D und E – Symptome abmildern. 
Transfettsäuren*, Palmitinsäure**, rotes Fleisch und Alkohol werden mit einem 
erhöhten Endometrioserisiko in Verbindung gebracht. [156, 157]

Auf der Seite www.endometriose.app findet sich eine Übersicht mit Lebensmitteln, 
die sich eher positiv oder negativ auf Symptome auswirken können. Für detaillier-
tere Aussagen und Empfehlungen braucht es weitere Studien.

„Hochwertige, unverarbeitete biologische Lebens-
mittel sind für uns wichtig, aber oft sehr teuer.”

Natascha Lowitzki, Endometriose-Vereinigung Deutschland e.V.

Endometriose-Betroffene leiden sehr oft unter chronischen Schmerzen  
und haben eine hohe Bereitschaft, die Ernährung umzustellen, um Symp-
tome zu lindern. Aus meinen Erfahrungen in der Selbsthilfe weiß ich jedoch, 
wie schwer dies oft ist. Wir Betroffene haben häufig verschiedene Unverträg-
lichkeiten und geraten schnell in einen Nährstoffmangel. Für uns sind daher 
qualitativ hochwertige und möglichst unverarbeitete biologische Lebensmittel 
wichtig. Diese sind aber oft sehr teuer.

In spezialisierten Reha-Einrichtungen können Betroffene wertvolle Hinweise 
und Anleitungen für ihre Ernährung erhalten.

Mir persönlich hilft eine antientzündliche Ernährung dabei, meine oft sehr 
starken Schmerzen und die weiteren Krankheitssymptome etwas abzuschwä-
chen. Meine Ernährung basiert auf viel Gemüse und Obst, gesunden Fetten 
und Vollkornprodukten, die bestenfalls regional und saisonal produziert wur-
den. Außerdem esse ich kaum Zucker und keine tierischen Produkte.

*  Ungesättigte Fettsäuren, die in tierischen Produkten wie Milch und gehärteten pflanzlichen Fetten 
vorkommen und sich negativ auf den Stoffwechsel auswirken. [154]

**  Gesättigte Fettsäure, die in Palmöl vorkommt. [155]

http://www.endometriose.app


REZEPTE
Auf den nächsten Seiten stellen 
wir ein paar gesunde und klima-
freundliche Rezepte vor. Wir 
wünschen viel Freude beim Aus-
probieren und Kosten!
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Dr. Dölls Müsli 

Dieses Müslirezept ist von Ernährungsmedizinerin Dr. Anika Döll, die diese Arbeitshilfe wis-
senschaftlich begleitet hat. Es ist ein gesunder, proteinreicher Start in den Tag und lässt sich 
gut vorbereiten, wenn morgens wenig Zeit ist. Durch das lange Einweichen quellen die Körner 
und Flocken auf, werden weicher und leicht verdaulich. 

Zubereitung: circa 15 Minuten 
Für 1 Portion 

1  

2  

3 

1 Handvoll frisches saisonales Obst Zutaten mit 200 Millilitern Wasser in eine 
der Wahl, zum Beispiel Äpfel, Beeren, Schüssel geben. 
Aprikosen, Birnen oder Kirschen Über Nacht ziehen lassen. 
3 Esslöffel Vollkorn-Haferflocken Morgens wahlweise mit Sojajoghurt und 
2 Esslöffel Leinsamen (ganz) 1 kleinen Handvoll Nüsse verfeinern. 

1 Esslöffel Kürbiskerne 

1 Esslöffel Sonnenblumenkerne 

1 Esslöffel Sojaflocken 

Nach Belieben: Sojajoghurt, Nüsse 

Ölsamen wie Leinsamen, 
Kürbis- und Sonnenblumen-

kerne sind eine gute Quelle für 
Protein und essenzielle mehr-
fach ungesättigte Fettsäuren, 

enthalten Vitamin A, E und 
B-Vitamine sowie meist hohe 
Mengen an Kalium, Magne-

sium und Eisen. [46] 



Rote Bete wirkt antioxidativ, 
entzündungshemmend und 

gefäßschützend. [158]
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1 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. 

2 Die rote Bete waschen. Rote Bete und Knob-
lauch ungeschält in Scheiben schneiden. 
Beides auf einem Backblech verteilen. Etwas 
Kokosnussöl oder mildes Olivenöl darüber 
geben.

3 Circa 45 Minuten im Ofen backen, bis das  
Gemüse weich ist.

4 Abkühlen lassen. Nach dem Abkühlen den 
Strunk und gegebenenfalls holzige Stellen von 
der roten Bete entfernen.

5 Kreuzkümmelsamen und Koriandersamen 
ohne Öl in einer Pfanne rösten, bis sie einen 
angenehmen Geruch verströmen. Anschlie-
ßend die Samen mit einem Mörser zerkleinern.

6 Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen.

7 Rote Bete, Knoblauch, Kichererbsen und die 
gemahlenen Gewürzsamen in eine Schüssel 
geben und alles mit einem Pürierstab vermi-
xen. Wasser hinzufügen, bis der Hummus die 
gewünschte Textur erreicht hat. 

8 Hummus mit Salz, Pfeffer, Chili und  
Zitronensaft abschmecken.

9 Zum Schluss den Hummus mit Olivenöl und 
nach Belieben mit Hanfsamen, Sesam und 
gerösteten Pinienkernen verzieren.

Rote-Bete-Hummus

Rote-Bete-Hummus ist eine leicht zuzubereitende Beilage, die pur oder auch zu Gemüse 
und Brot schmeckt. Das Rezept stammt von der Norwegischen Bloggerin Line Bruu. Mehr 
 „Planetary Health“-Rezepte gibt es auf der Seite der EAT-Lancet-Kommission (in Englisch).

Zubereitung: 1 Stunde
Für 4 Portionen

1 große rote Bete

2-3 Knoblauchzehen

Kokosnussöl oder mildes Olivenöl

350 Gramm gekochte  
Kichererbsen

2-3 Esslöffel helles Tahini

1 Teelöffel Kreuzkümmelsamen

1 Teelöffel Koriandersamen

3 Esslöffel warmes Wasser

Chiliflocken oder Cayenne Pfeffer

2 Esslöffel Zitronensaft

Salz und Pfeffer

2 Esslöffel Olivenöl nativ extra

Nach Belieben: Hanfsamen,  
Sesam, Pinienkerne

https://eatforum.org/planetary-health-recipes/


Ein höherer Verzehr von  
Joghurt senkt das Risiko für 

Typ-2-Diabetes. [159]

Gurkensalat mit Joghurtsauce
Das Rezept für diesen Gurkensalat kommt von Huberta Eder vom Verein Selbsthilfe Niere 
Mittelhessen. Für den Bundesverband Niere erstellt sie regelmäßig Rezepte für Menschen mit 
Nierenerkrankungen. Ihr Gurkensalat schmeckt zum Beispiel als Beilage zum Abendbrot.

Zubereitung: circa 15 Minuten 
Für 1 Portion 

150 Gramm Gurken

Knoblauchzehe

50 Gramm Sahnejoghurt  
(10% Fett)

1 Teelöffel Olivenöl

1 Teelöffel Dillspitzen

Schwarzer Pfeffer  
(frisch gemahlen)1 

Über das Salz in Speisen erhält der Körper circa 90 Prozent des benötigten Natriums 
und Chlorids. Die angemessene Tagesmenge liegt bei 3,8 Gramm und wird auch ohne 
zusätzliches Salzen leicht erreicht beziehungsweise oft weit überschritten. Die meisten 
Deutschen nehmen weitaus mehr Salz zu sich – etwa drei Viertel liegen über der emp-
fohlenen Obergrenze von sechs Gramm pro Tag. [37, 160] 

Zu viel Salz erhöht das Risiko für Bluthochdruck, belastet die Blutgefäße, das Herz und 
die Nieren. Besser ist es, häufiger frische und unverarbeitete Lebensmittel zu essen und 
beim Kochen das Salz durch Kräuter und Gewürze zu ersetzen. [161]

TIPP: SALZARM ESSEN UND KOCHEN
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1 Gurken hobeln (wahlweise mit oder  
ohne Schale).

2 Salatschüssel mit einer angeschnittenen  
Knoblauchzehe ausreiben. 

3 Dillspitzen hacken.

4 Joghurt mit Olivenöl in der Schüssel verrühren. 
Gurkenscheiben und Dill dazugeben. 

5 Den Gurkensalat mit schwarzem Pfeffer  
abschmecken. Gekühlt servieren. 

https://www.selbsthilfe-niere-mittelhessen.de/category/kochecke/


Linsen senken das Risiko für 
Typ-2-Diabetes, Adipositas,  

Herz-Kreislauf-Erkrankungen  
und Krebs. [162]
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Tomaten-Linsen-Sugo auf Bandnudeln

Das Rezept kommt von der CrohCo-Selbsthilfegruppe für Menschen mit Morbus Crohn und 
Colitis ulcerosa. Mehr Rezepte für Suppen, Vorspeisen, Hauptgerichte, Beilagen und Desserts 
sowie Ernährungstipps finden sich auf der CrohCo-Webseite. 

Zubereitung: circa 45 Minuten 
Für 4 Portionen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Bund Suppengrün

2 Esslöffel Olivenöl (zum Braten)

100 Gramm rote Linsen

1 Dose (425 Gramm) geschälte 
Tomaten

100 Milliliter Rotwein oder Ge-
müsebrühe

1 Lorbeerblatt

1 Zweig Thymian

1 Prise Zucker

Salz und Pfeffer

300 Gramm Bandnudeln

2 Esslöffel gehackte Petersilie

1 Zwiebel schälen und würfeln. Knoblauch 
pressen. Das Suppengemüse waschen, put-
zen und in möglichst kleine Würfel schneiden.

2 Linsen in einem Sieb waschen, bis das Wasser 
klar ist.

3 Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwie-
beln, Knoblauch, Suppengrün und Linsen 
unterrühren und anbraten.

4 Tomaten, Wein (oder Gemüsebrühe), Lor-
beer und Thymian hinzugeben. Mit Zucker, 
Salz und Pfeffer würzen. Alles aufkochen und 
mit Deckel circa 25 Minuten köcheln lassen, 
bis die Linsen weich sind. Bei Bedarf Wasser 
hinzugeben.

5 In der Zwischenzeit die Bandnudeln bissfest 
kochen.

6 Thymian Lorbeer aus dem Sugo herausneh-
men. Sugo noch einmal abschmecken und 
Petersilie unterrühren.

7 Bandnudeln mit Sugo auf einem tiefen Teller 
servieren.

http://www.crohco.de/ernaehrung.html
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www.bag-selbsthilfe.de/klimawandel

Hier entlang zum Gesundheitsschutz

Der Klimawandel entscheidet darüber, wie 

gesund wir auf der Erde leben können.  

Was bedeutet er für Menschen mit chronischer 

Erkrankung und Behinderung? Was können 

Einzelne und Verbände tun? Darüber informiert 

das Projekt » Klimawandel und Selbsthilfearbeit «.  

Auf unseren Kanälen finden Sie Informationen 

und Tipps zu den Schwerpunkten Hitze, Psyche, 

Ernährung und klimafreundliches Arbeit.

Klima 
betrifft 
uns alle

#KlimaSelbsthilfe



Glossar

Antioxidantien: Chemische Verbindungen, die Lebensmittel vor dem 
Verderben schützen und im Körper zellschädigende Einflüsse durch freie 
Radikale abwehren. Aufgrund dieser Wirkung werden sie auch als Radi-
kalfänger bezeichnet. Antioxidativ wirken unter anderem die Vitamine A, 
C und E, Carotinoide (vor allem Beta-Carotin), Selen und Zink. [37, 163] 

Biologische Vielfalt: Biologische Vielfalt oder Biodiversität umfasst drei 
Bereiche: die Vielfalt von Ökosystemen, die Vielfalt der Arten sowie die 
genetische Vielfalt innerhalb einer Art. [164]

CO2-Äquivalente: Treibhausgase wie Kohlendioxid (CO2), Methan oder 
Lachgas tragen in unterschiedlichem Ausmaß zur Erderwärmung bei. 
So etwa bleibt Methan kürzer in der Atmosphäre, hat aber eine 28-mal 
größere Klimawirkung als CO2. Um die Wirkung der Treibhausgase ver-
gleichbar zu machen, werden sie in CO2-Äquivalente umgerechnet und 
zusammengefasst. Die Abkürzung für CO2-Äquivalente ist CO2e. [165]

Energiebedarf: Energie, die der Körper zum Aufrechterhalten der kör-
perlichen Funktionen benötigt (zum Beispiel für Muskeln und Organe). 
Der Energiebedarf setzt sich zusammen aus dem Energieverbrauch im 
Ruhezustand (Grundumsatz) und dem Energieverbrauch bei körperli-
cher Aktivität (Leistungsumsatz). 

Der Grundumsatz hängt von verschiedenen Faktoren ab – zum Beispiel 
von Alter und Geschlecht, der Muskelmasse im Körper oder der Außen-
temperatur. Der Energiebedarf wird in Kilojoule (KJ) oder in Kilokalorien 
angegeben (kcal). [55, 166]

Flexitarier:in: Person, die sich überwiegend vegetarisch ernährt, aber 
gelegentlich hochwertiges Bio-Fleisch zu sich nimmt. [167]

Freie Radikale: Aggressive Sauerstoff- und Stickstoffverbindungen, die 
entweder von außen in den Körper gelangen (zum Beispiel durch Ozon, 
Zigarettenrauch und Pestizide) oder die bei Stoffwechselprozessen im 
Körper entstehen (zum Beispiel bei Entzündungen). Eine Überzahl freier 
Radikale im Körper kann zu oxidativem Stress führen. Oxidativer Stress 
wird als eine Ursache für die Entstehung von Krankheiten wie Krebs, 
Atherosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen angesehen. [37]

Makronährstoffe: Oberbegriff für Kohlenhydrate, Fette und  Eiweiße. 
Makronährstoffe sind die hauptsächlichen Energielieferanten des 
menschlichen Organismus. [168] 
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Mediterrane Diät: Traditionelle Ernährungsweise der Länder des 
Mittelmeerraums mit einem hohen Anteil an Gemüse, Getreide, Hülsen-
früchten, Nüssen und Olivenöl als Hauptfettquelle, einem mäßigen Ver-
zehr von Fisch und Milchprodukten, geringen Mengen an Fleischerzeug-
nissen und optional einem mäßigen Weinkonsum. [169, 170]

Metabolisches Syndrom: Kombination verschiedener Stoffwechsel-
störungen wie zum Beispiel Fettstoffwechselstörungen, Bluthochdruck, 
erhöhter Blutzucker (Typ-2-Diabetes) und Adipositas. Das metabolische 
Syndrom wird auch als „tödliches Quartett” bezeichnet, Therapie be-
steht aus zwei wesentlichen Säulen: Ernährung und Bewegung. [55, 171]

Mikrobiom: Gesamtheit aller Mikroorganismen, die ein Lebewesen 
besiedeln. Beim Menschen machen den Großteil des Mikrobioms Bak-
terien aus. Ihre Anzahl ist größer als die Anzahl der Zellen, und ihre 
Zusammensetzung individuell verschieden. Die meisten der Bakterien 
leben im Verdauungstrakt (siehe Seite 9). [172]

Mikronährstoffe: Oberbegriff für Vitamine und Mineralstoffe. Letztere 
werden in Mengenelemente (zum Beispiel Natrium und Calcium) und 
Spurenelemente (zum Beispiel Eisen, Jod und Zink) unterschieden. [166]

Nicht übertragbare Krankheiten: Chronische Erkrankungen, die 
durch eine Kombination genetischer, physiologischer, ökologischer und 
sozialer Faktoren verursacht werden.   Die vier Haupttypen sind Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, chronische Atemwegserkrankungen und 
Diabetes. Zu den Risikofaktoren zählen Tabak- und Alkoholkonsum, 
 Bewegungsmangel und ungesunde Ernährung. [173]

Pflanzenbasierte Ernährung: Eine Reihe verschiedener Ernährungsfor-
men wie die mediterrane oder die nordische Ernährung, die Planetary 
Health Diet sowie vegetarische und vegane Ernährungsformen. Eine 
pflanzenbasierte Ernährung besteht zu einem großen Teil aus Lebens-
mitteln pflanzlicher Herkunft und kann durch eine geringe Menge an 
Lebensmitteln tierischer Herkunft ergänzt werden. [175] 

Planetare Gesundheit: Wissenschaftliches Konzept, das gesunde und 
intakte Ökosysteme als Grundvoraussetzung für Gesundheit und Wohl-
befinden der Weltbevölkerung definiert. Die planetare Gesundheit (im 
Englischen: Planetary Health) bietet unter anderem einen Rahmen für 
die 17 Nachhaltigkeitsziele der Vereinten Nationen und für die deutsche 
Nachhaltigkeitsstrategie. [176] 

80% der Krank-
heitslast ist in der EU 
auf nicht übertrag-
bare Krankheiten 
zurückzuführen. 
[174]
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Planetare Grenzen: Wissenschaftlich definierte Schwellenwerte für 
neun biophysikalische Systeme oder Prozesse, die die Stabilität des Pla-
neten regulieren und aufrechterhalten. [5]

Präbiotika: Nicht verdaubare Nahrungsbestandteile (Ballaststoffe), die 
in den Dickdarm gelangen und dort das Wachstum von erwünschten 
Darmbakterien fördern. Zu den natürlichen Ballaststoffen zählen bei-
spielsweise Inulin und Oligofruktose*, die in Gemüsesorten wie Chico-
rée, Zwiebeln und Artischocken vorkommen, und Pektine*, die in hoher 
Konzentration unter anderem in Äpfeln, Kirschen und Aprikosen enthal-
ten sind. Zu den präbiotisch wirksamen Lebensmitteln gehören außer-
dem Hülsenfrüchte und resistente Stärke – zum Beispiel aus wieder 
erwärmten Kartoffeln und Reis. [35, 179]

Prävention: Oberbegriff für zielgerichtete Maßnahmen und Aktivitäten, 
um Krankheiten oder gesundheitliche Schädigungen zu vermeiden, das 
Risiko der Erkrankung zu verringern oder ihr Auftreten zu verzögern. 
Prävention lässt sich in primäre, sekundäre und tertiäre Maßnahmen 
unterteilen. Zur Primärprävention zählen unter anderem eine gesunde 
Ernährung, Sport und Impfungen. Die Sekundärprävention ist auf die 
Früherkennung von Krankheiten gerichtet. Die Tertiärprävention soll 
Krankheitsfolgen mildern, einen Rückfall vermeiden und eine Verschlim-
merung der Erkrankung verhindern.

In der Prävention lassen sich zudem zwei Ansätze unterschieden: Maß-
nahmen können am individuellen Verhalten (Verhaltensprävention) oder 
an den Lebensverhältnissen ansetzen (Verhältnisprävention). [180]

1 Neue oder veränderte Substanzen, 2 Ozonabbau (Stratosphäre), 3 Feinstaubbelas-

tung (Atmosphäre), 4 Versauerung der Meere, 5 

und Phosphor), 6 Veränderung des Süßwassers, 7 Veränderung der Landnutzung,  

8 Intaktheit der Biosphäre (genetische und funktionelle Vielfalt), 9 Klimaveränderung

2009
1

3

2

46

7

8

9

5

2023
1

3

2
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9

5

* Pflanzliche Mehr-
fachzucker, die zu 
den Ballaststoffen 
und Präbiotika zäh-
len. [177, 178]

Entwicklung der 
planetaren Grenzen. 
Die grauen Bereiche 
waren zum gegebe-
nen Zeitpunkt noch 
nicht bestimmt.

Abbildung 8
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Probiotika: Lebende Mikroorganismen, die natürlicherweise in fermen-
tierten Lebensmitteln wie Sauerkraut, Kefir und Joghurt vorkommen. 
Probiotika können die Menge und Vielfalt der Mikrobiota im Darm vorü-
bergehend stärken. [179, 181]

Sekundäre Pflanzenstoffe: Pflanzliche Inhaltsstoffe, die das Wachs-
tum der Pflanzen regulieren oder zur Abwehr sowie als Farb-, Duft- und 
Aromastoffe dienen. Der Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen ist 
abhängig von der Pflanzensorte, der Jahreszeit und dem Reifegrad, 
den Wachstum-, Ernte- und Lagerbedingungen sowie der Verarbeitung. 
Sekundäre Pflanzenstoffe gelten unter anderem als krebshemmend, 
antioxidativ, antientzündlich und cholesterinsenkend. Um die Wirkungs-
weise besser zu verstehen, braucht es jedoch weitere Forschung. [55]

Transfettsäure (auch: Transfette): Ungesättigte Fettsäuren, die so-
wohl durch natürliche als auch durch lebensmitteltechnologische Pro-
zesse entstehen und in zahlreichen Lebensmitteln enthalten sind. Die 
negativen Auswirkungen von Transfettsäuren auf den Stoffwechsel sind 
eindeutig belegt. Eine hohe Zufuhr steigert das Risiko für Fettstoffwech-
selstörungen und die koronare Herzkrankheit. [154]

Vegetarismus: Verschiedene pflanzenbasierte Ernährungsformen, die 
sich in der Auswahl der Lebensmittel unterscheiden. (Lakto-Ovo-)Vege-
tarier:innen essen nur pflanzliche Lebensmittel sowie Lebensmittel von 
lebenden Tieren (Milch, Eier, Honig). Ovo-Vegetarier:innen verzichten zu-
sätzlich auf Milchprodukte, Lakto-Vegetarier:innen auf Eier. Veganer:in-
nen konsumieren gar keine tierischen Lebensmittel und Produkte. [182]

Vollwertkost: Ganzheitliche Ernährungsweise, die gesundheitliche, öko-
logische, soziale, ökonomische und politische Aspekte betrachtet. Der 
Fokus liegt auf überwiegend lakto-vegetarischen und gering verarbei-
teten Lebensmitteln. Die Lebensmittel werden in vier Wertstufen* von 
„sehr empfehlenswert“ bis „nicht empfehlenswert” eingeteilt. [182]

Wasserfußabdruck: Wassermenge, die für das Herstellen von Produk-
ten benötigt wird. Es gibt drei Kategorien: 1. Grünes Wasser ist natürlich 
vorkommendes Boden- und Regenwasser. 2. Blaues Wasser ist Grund- 
oder Oberflächenwasser, das nicht in Gewässer zurückgeführt wird. 3. 
Graues Wasser ist die Wassermenge, die nötig wäre, um verunreinigtes 
Wasser so weit zu verdünnen, dass die Wasserqualität den gesetzlichen 
oder vereinbarten Anforderungen entspricht. [183]

* Eine Tabelle zur 
Orientierung gibt es 
vom Verband für un-
abhängige Gesund-
heitsberatung: 
www.ugb.de

http://www.ugb.de
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Online verfügbar: www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html
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Projekt „Klimawandel und Selbsthilfearbeit”

Die vorliegende Arbeitshilfe ist im Rahmen des Projekts „Klimawandel und Selbst-
hilfearbeit“ der BAG SELBSTHILFE entstanden. Das Projekt soll Selbsthilfeorgani-
sationen von Menschen mit chronischen Erkrankungen und Behinderungen dabei 
unterstützen, sowohl die eigene Verbandsarbeit klimafreundlich zu organisieren 
als auch die Gesundheit der Mitglieder bestmöglich zu schützen. Mehr unter:  
www.bag-selbsthilfe.de/klimawandel

Bei Anregungen und Fragen zur Arbeitshilfe oder zum Projekt wenden Sie sich gern 
an Anna-Sofia Knieling: anna-sofia.knieling@bag-selbsthilfe.de
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