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Vernlnftig Essen und Trinken um die Welt zu retten?

Gibt es einen optimalen Speiseplan, der gleichermaRen die Gesundheit des Menschen und den
Schutz unseres Planeten beriicksichtigt? Diese Frage haben sich 37 Expertinnen aus 16 Landern in
Zusammenarbeit mit der fihrenden medizinischen Fachzeitschrift LANCET gestellt. Das Ergebnis
dieser 3-jahrigen Forschungsarbeit ist die ,Planetary Health Diet®, die im Januar 2019 von der Eat-
Lancet-Kommission als 45-seitiger Bericht verdffentlicht wurde. Der Bericht zeigt auf, dass sich nicht
nur die Erndhrungsgewohnheiten verandern miissen, sondern auch die Landwirtschaft, damit auch im
Jahr 2050 die Ernahrung der Weltbevélkerung sichergestellt werden kann.

Wesentliche Schritte hierfur sind die Verdoppelung unseres
Gemiseverzehrs und zugleich eine Halbierung des
Verzehrs von rotem Fleisch und Zucker. Auch die
Verschwendung von Lebensmitteln muisse laut den
Wissenschaftlern um 15 % verringert werden. Die Forscher
verfolgen konkrete Ziele mit ihrem Erndhrungsplan: die
Erndhrung der Weltbevolkerung, die Verringerung des
weltweiten Treibhausgasaussto3es, die Erhaltung der
Artenvielfalt, kein weiterer Ausbau von Ackerland sowie die

Bekampfung der Wasserknappheit. Dazu muss auch die S viel Gramm pro Tag durfen Pro Tag
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an Bedeutung:

Essen Sie taglich 1 Portion Hulsenfriichte, 2 Handvoll Nusse sowie mehr Getreideprodukte (z.B.
1 Portion Vollkornnudeln/-reis, 2 Scheiben Vollkornbrot und 1 Portion Haferflocken).

Fazit: Durch die Anpassung der Ernahrungsweise an die globalen Herausforderungen kann jeder
einzelne Mensch nur gewinnen. Eine nachhaltige und pflanzenbetonte Erndhrung ist schmackhaft und
halt gesund. Zudem helfen wir der Weltbevélkerung und dem Planeten. Gerne unterstiitzen wir vom
ZEP Sie bei der Umstellung auf eine ,planetary health diet*!
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