GESUNDE UND NACHHALTIGE
ERNAHRUNG

I-l Medizinische Hochschule

Hannover

ERNAHRUNG UND IHRE AUSWIRKUNGEN AUF DIE...

... GESUNDHEIT

B Neun von 16 verhaltensbezogene Risikofaktoren fir
Mortalitat sind auf eine schlechte Erndhrungsqualitat
zurlickzuflhren'

® Ungesunde Erndhrung (wenig Vollkorn, Gemise, Obst,
Niisse, Omega-3-Fettsauren, daflr viel Salz, rotes und
verarbeitetes Fleisch, zuckerhaltige Getranke, Alkohol)
ist ein Risikofaktor fur

B Herz-Kreislauf-Erkrankungen??
m Schlaganfall
™ Koronare Herzerkrankung
B Krebserkrankungen®#
® Dickdarmkrebs
= Speiserohrenkrebs

B Diabetes Typ 223

... UMWELT

B (a. 1/3 aller Treibhausgasemissionen weltweit
stammen aus der Lebensmittelproduktion®

B [nsh. die Tierhaltung ist verantwortlich fir hohe
Emissionen sowie einen hohen Wasserverbrauch
und Flachenbedarf®

Wege zu gesunder und nachhaltiger Erndahrung
® Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen

B Regionale und saisonale Lebensmittel wahlen

B |ebensmittelverschwendung vermeiden

B Fleischkonsum reduzieren (z. B. flexitarisch,
vegetarisch, vegan)

EMPFEHLUNGEN

DER DEUTSCHEN GESELLSCHAFT
FUR ERNAHRUNG (DGE)

Milch und

3 pflanzliche &

Fleisch, Fisch, Wurst, Eier
max. 300g Fleisch und
Wurstwaren/Woche
1-2x Fisch/Woche
1 Ei/Woche

Milchprodukte

Y4 tierische Lebensmittel 2 Portionen/Tag

WEITERE EMPFEHLUNGEN
UND INFOS Z. B. UNTER:

W Planetary Health Diet | Bundes-
zentrum fiir Erndhrung (BZfE)

B ErndhrungsDocs (Detaillierte
Infos zu Erndhrungstherapien
bei bestimmten Krankheiten)

Ole und Fette
Pflanzendle (z. B.
Raps-, Walnuss-,
Lein-, Olivendl

Getreide und
Getreideprodukte
mind. 1/3 Vollkorn

5 Portionen/Tag
Kartoffeln

1 Portion/Woche

Gemiise und Obst
5 Portionen/Tag

Hulsenfriichte
mind. 1 Portion/Woche

Nusse
1 Handvoll/Tag



https://www.bzfe.de/klima-und-wandel/essen-im-wandel/planetary-health-diet
https://www.bzfe.de/klima-und-wandel/essen-im-wandel/planetary-health-diet
https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/die-ernaehrungsdocs/therapien/index.html
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/

