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UNSERE ERNÄHRUNG 
HAT AUSWIRKUNGEN

Eine unausgewogene Ernährung ist weltweit eine der 
Hauptursachen für Krankheiten und Todesfälle. Um eine 
gesundheitsfördernde und zugleich umweltgerechte Er-
nährung für eine wachsende Weltbevölkerung zu sichern, 
ist eine grundlegende Veränderung unserer Ernährungs-
weise und der globalen Lebensmittelerzeugung nötig. 
Denn über unseren Nahrungskonsum haben wir nicht 
nur großen Einfluss auf unsere eigene Gesundheit, son-
dern auch auf den Schutz der Umwelt und des Klimas. 

Über Ernährung wird gesellschaftlich intensiv debat-
tiert: Unbestritten ist dabei, dass Ernährung nachhal-
tiger werden kann. Doch wer vor allem und in welcher 
Form dazu beitragen kann und soll (Politik, Wirtschaft 
oder Verbraucher*innen), das wird kontrovers diskutiert. 
Mehr und mehr Verbraucher*innen sind durchaus moti-
viert, für Tier-, Umwelt- und Klimaschutz einen Beitrag 
zu leisten. Und die Beschäftigung mit dem Thema führt 
oft zu einer gesünderen eigenen Ernährungsweise.

Entsprechend unterstützen viele Konsument*innen bereits 
eine regionale Nahrungsproduktion und wollen wissen, 
unter welchen Bedingungen pflanzliche und tierische 
Lebensmittel hergestellt werden. Allerdings braucht es 
neben dem Wissen, was für Mensch und Planet gesund 
ist, auch konkrete Möglichkeiten der Umsetzung.

Diese Broschüre zeigt, wie eine klimafreundliche und  
gesunde Ernährung aussehen kann, und gibt Anregungen, 
wie unsere Ernährungssysteme nachhaltiger gestaltet  
werden können.
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WARUM BRAUCHEN WIR UND DIE 
WELT EINE GESÜNDERE UND 
NACHHALTIGE ERNÄHRUNG?

  DIE ART UND WEISE, WIE WIR UNS ERNÄHREN, 
BEEINFLUSST WESENTLICH UNSEREN INDIVIDUELLEN 
GESUNDHEITSSTATUS UND UNSER WOHLBEFINDEN.  

Obwohl weltweit genügend Nahrungsmittel produziert 
werden, haben nicht alle Menschen Zugang zu einer aus-
reichenden, vielfältigen und gesunden Ernährung. Mehr 
als ​690 Millionen Menschen weltweit leiden an Hunger. 

Weitere zwei Milliarden, also ein Viertel der Weltbevölkerung, 
gelten als mangelernährt. Genauso viele sind übergewichtig 
oder fettleibig, was das Risiko für schwere chronische Erkran-
kungen erhöht. 

Mit einer Umstellung der Essgewohnheiten könn-
te die Zahl an Krankheiten und frühzeitigen Todes-
fällen weltweit deutlich verringert werden. 

Auch in Deutschland ist der Anteil von Obst, Gemüse und 
ballaststoffreichen Lebensmitteln in unserer Ernährung 
im Sinne einer optimalen Krankheitsprävention zu ge-
ring. Im Durchschnitt nehmen wir zu viele Kalorien zu 
uns, trinken gegen den Durst zu oft süße Erfrischungs-
getränke statt Wasser oder Tee, essen zu viele fettreiche 
Fleisch- und Milchprodukte und viel zu viele zuckerge-
süßte Lebensmittel sowie zu viel Hochverarbeitetes. 

DIES BLEIBT NICHT OHNE FOLGEN: 
Über die Hälfte der erwachsenen Bevölkerung in 
Deutschland ist übergewichtig.
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Ernährungssysteme beschreiben den Weg unserer Lebens-
mittel vom Acker bis zu uns auf den Teller, inklusive der 
Stoffe, die das System dafür aufnimmt (Inputs) und abgibt 
(Outputs), sowie der Auswirkungen dieser Aktivitäten. Doch 
auch viele weitere Aspekte gehören dazu wie Saatgut, Land-
vergabe, Arbeitsbedingungen, Transportwege, Gastronomie, 
Gesundheit, Ernährungsbildung und Ernährungsarmut.

DIE UMWELT UND 
DAS KLIMA LEIDEN

ERNÄHRUNGSSYSTEME GESTALTEN

Abb.: Ernährungssysteme verbinden menschliche Gesundheit und 
ökologische Nachhaltigkeit (angepasst aus EAT-Lancet Commission 2019).
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Die weltweite Nahrungsproduktion ist für 80 Prozent der 
Entwaldung und für 70 Prozent des globalen Wasserver-
brauchs verantwortlich. Eine Hauptursache für das rapide 
Artensterben ist die Umwandlung natürlicher Ökosysteme in 
Acker- und Weideland.

  MEHR ALS EIN DRITTEL DER WELTWEITEN TREIBHAUS-
GASEMISSIONEN, DIE DURCH MENSCHLICHE AKTIVI-

TÄTEN VERURSACHT WERDEN, SIND AUF DIE ART UND 
WEISE ZURÜCKZUFÜHREN, WIE WIR LEBENSMITTEL 
PRODUZIEREN, VERARBEITEN UND VERPACKEN.   

(Crippa et al. 2021)
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WIR ALLE SIND TEIL VON ERNÄH-
RUNGSSYSTEMEN, DENN WIR 
ESSEN UND TRINKEN JEDEN TAG 

WAS VERSTEHEN WIR UNTER EINER 
NACHHALTIGEN ERNÄHRUNG?

Die derzeitige Entwicklung im globalen Agrarsektor hat 
dazu geführt, dass Ernährungssysteme stark durch Rationa-
lisierungs-, Spezialisierungs- und Konzentrationsprozesse 
charakterisiert sind und dass sie durch wirtschaftliche, 
politische, gesellschaftliche und individuelle Gegeben- und 
Gewohnheiten geprägt werden. 

Über die Umgestaltung einiger Elemente wie Veränderung 
von Ernährungsstilen, Werten und Aktivitäten kann in ein 
Ernährungssystem eingegriffen werden – und das hat das 
Potenzial, einen Wandel in Richtung Nachhaltigkeit 
auszulösen.

Nachhaltige Ernährungsweisen haben geringe Auswirkungen 
auf die Umwelt, tragen zur Lebensmittel- und Ernährungs-
sicherung bei und ermöglichen heutigen und zukünftigen 
Generationen ein gesundes Leben. Sie schützen und respek-
tieren die biologische Vielfalt und die Ökosysteme, sie sind 
kulturell angepasst, verfügbar, ökonomisch gerecht und 
bezahlbar, ernährungsphysiologisch angemessen, sicher 
und gesund und sie verbessern gleichzeitig die natürlichen 
und menschlichen Lebensgrundlagen.

 ERNÄHRUNGSSYSTEME HABEN DAS POTENZIAL, DIE 
MENSCHLICHE GESUNDHEIT UND ÖKOLOGISCHE NACH-
HALTIGKEIT ZU FÖRDERN, DOCH DERZEIT STELLEN SIE 

EINE BEDROHUNG FÜR BEIDES DAR.   
(EAT-Lancet-Bericht 2019)
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… alle Menschen satt macht, Gesundheit fördert und 
	 zu mehr Wohlbefinden beiträgt.
… soziale und ökologische Mindeststandards entlang 
	 von Wertschöpfungsketten einhält, die regionale 
	 Nahrungsproduktion stärkt und Landwirt*innen 
	 faire Preise garantiert.

… umwelt- und klimafreundlich ist und im Einklang 
	 mit den Nachhaltigkeitszielen steht.
… das Tierwohl schützt.

WIR BRAUCHEN EINE 
ERNÄHRUNG, DIE …

NACHHALTIGE
ERNÄHRUNG

SOZIALESGESUNDHEIT

UMWELTTIERWOHL

ERNÄHRUNG INNERHALB 
DER PLANETAREN GRENZEN

Neun globale Prozesse sind es, die die Widerstandskraft und 
die ökologischen Belastungsgrenzen der Erde bestimmen. 
Das Konzept der planetaren Grenzen trifft Aussagen über die 
Erdgesundheit und die Lebensgrundlage der Menschheit. 

Abb.: Vier zentrale Ziele einer nachhaltigen Ernährung (angepasst aus WBAE-Gutachten 2020).
Abb.: Planetare Grenzen: Belastung des Systems Erde in neun ökologischen 
Dimensionen 2015 (nach Fleischatlas 2018).

SCHÄDEN AN 
DER BIOSPHÄRE
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(mit Artensterben)

1110



  VIER VON NEUN PLANETAREN GRENZEN 
SIND DURCH DEN EINFLUSS DES MENSCHEN 

BEREITS ÜBERSCHRITTEN.  

DIE PLANETARE GESUNDHEITSDIÄT

Eine nachhaltige Ernährung setzt voraus, dass bei der Pro-
duktion von Lebensmitteln die planetaren Grenzen eingehal-
ten werden. Davon sind wir jedoch weit entfernt. 

Klima und Artenvielfalt sind angegriffen, der Verbrauch von 
Land sowie von Phosphor und Stickstoff ist zu hoch. Dadurch 
besteht die Gefahr irreversibler Schäden an der Umwelt und 
somit der Zerstörung der menschlichen Lebensgrundlage.

Übermäßige Nährstoffeinträge in die Ökosysteme, der über-
große Landnutzungswandel und der massive Biodiversi-
tätsverlust sind reale Bedrohungen. Klimaschädliche Gase 
entstehen bei der Tierhaltung durch die Methanemissionen 
von Wiederkäuern, durch die Nutzung von fossilen Rohstof-
fen in hohem Maße bei der Lebensmittelerzeugung, bei der 
Verarbeitung und Verpackung, durch Lebensmitteltransport 
und Lagerung sowie bei der Zubereitung von Nahrungsmit-
teln in Haushalten und Gastronomie.

Die EAT-Lancet-Kommission hat mit der planetaren Gesund-
heitsdiät einen Speiseplan vorgestellt, der die Gesundheit 
des Menschen und des Planeten gleichermaßen schützen 
könnte. Dabei handelt es sich um einen Ernährungsvor-
schlag, der eine flexible Anpassung an unterschiedliche 
Lebensmitteltypen, Agrarsysteme, kulturelle Traditionen 
und individuelle Ernährungspräferenzen erlaubt.

DIE EAT-LANCET-KOMMISSION 
Sie besteht aus 37 Wissenschaftler*innen aus 
16 Ländern. Die Gruppe um Prof. Johan Rockström 
vom Potsdam-Institut für Klimafolgenforschung 
(PIK) forscht und arbeitet in den Bereichen Gesund-
heit, Wirtschaft, Politik, Umwelt und Landwirtschaft 
mit dem Ziel, eine wissenschaftliche Grundlage für 
einen Wandel des globalen Ernährungssystems 
zu schaffen.

DIE EAT-LANCET-KOMISSION EMPFIEHLT:
DEN KONSUM VON OBST UND GEMÜSE, HÜLSEN-
FRÜCHTEN UND NÜSSEN UNGEFÄHR ZU VERDOP-
PELN, DEN VERZEHR VON FLEISCH UND ZUCKER 
DAGEGEN ZU HALBIEREN.
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DER OPTIMALE SPEISEPLAN 5 STRATEGIEN FÜR DIE 
ERNÄHRUNGSWENDE

Abb.: Zusammensetzung eines optimalen Speiseplans für eine gesundheitsfördernde 
und umweltschützende Ernährung (angepasst aus EAT-Lancet Commission 2019).

Was diese Strategien im Einzelnen beinhalten und wie diese global umzusetzen sind, bedarf 
weiterer Diskussion. Punkt 3 ist umstritten, da zu befürchten ist, dass einseitig technische 
Lösungen gefördert werden und weniger ökologische und soziale Belange berücksichtigt werden.

Je näher wir an die Empfehlungen der planetaren Gesund-
heitsdiät herankommen, desto mehr ernährungsbedingte 
Krankheiten und Todesfälle können verhindert werden.

Auch für das Klima ist der Nutzen groß: Durch eine klima-
freundliche Lebensmittelauswahl lassen sich bis zu 
50 Prozent der jetzigen Emissionen einsparen.

DAFÜR HABEN DIE WISSENSCHAFTLER*INNEN 
5 STRATEGIEN FÜR DIE ERNÄHRUNGSWENDE ERARBEITET: 

FRÜCHTE &
GEMÜSE

GETREIDE

PFLANZLICHE 
PROTEINE

PFLANZLICHE
ÖLE

STÄRKEHALTIGES GEMÜSE

MILCHPRODUKTE

TIERISCHE PROTEINE

ZUCKERZUSATZ/ZUCKER
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WAS KÖNNEN 
VERBRAUCHER*INNEN TUN? 

WELCHE ROLLE SPIELT 
DIE POLITIK?

Eine Vielzahl von alternativen landwirtschaftlichen Organi-
sationsformen, Aktionsgruppen, Netzwerken und Koopera-
tionen sind in den letzten Jahren entstanden: solidarische 
Landwirtschaft, Food Coops, Urban-Gardening-Projekte, 
Bio-Städte, Regionalwert-AGs, Ernährungsräte u. v. m. 
Neue Konzepte beteiligen Verbraucher*innen an der Preis-
gestaltung, bieten Möglichkeiten zum Mitmachen, schaffen 
Transparenz und somit Vertrauen zwischen Konsument*in-
nen und Produzent*innen. Schauen Sie sich doch mal in Ihrer 
Region um und entdecken Sie, wer bereits aktiv ist. 

Aber auch die Politik muss nachhaltige Ernährung fördern. 
Ein wichtiger Hebel dafür bildet die Gemeinschaftsverpfle-
gung. Einige Städte und Bundesländer gehen mit gutem 
Beispiel voran: Sie geben Mindestanteile für die Verwendung 
von Bio-Produkten in Kitas und Schulen vor oder sie ver-
ankern die verbindliche Umsetzung der DGE-Qualitätsstan-
dards für die Kita- und Schulverpflegung. In Kombination 
mit Ernährungsbildung kann dies das Ernährungsverhalten 
von Kindern nachhaltig verändern, den Gesundheitsstatus 
verbessern und langfristig einen gesamtgesellschaftlichen 
Beitrag erzielen.

Dringend notwendig ist außerdem die Gestaltung von Er-
nährungspolitik verbunden mit der Aufgabe, allen Menschen 
mehr gesundheitsfördernde, sozial-, umwelt- und tierwohl-
verträgliche Wahlmöglichkeiten zu bieten. Dazu gehört, dass 
die nachhaltigeren Varianten leicht als solche zu erkennen 
sind. Zusätzlich helfen Preisanreize, die es naheliegender 
machen, die nachhaltigere Wahl zu treffen.

Weltweit sollte der agrarökologische Ansatz stärker geför-
dert werden. Denn Agrarökologie setzt auf einen vielfältigen 
und ressourcenschonenden Anbau von Nahrungsmitteln, 
schafft lokale Verarbeitungs- und Vermarktungsmöglichkei-
ten, stärkt die Gemeinschaft und trägt zu einer gesünderen 
Ernährung der Einzelnen bei.
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Die Agrar Koordination engagiert sich als gemeinnütziger 
Verein mit entwicklungspolitischer Informations-, Kampa-
gnen- und Bildungsarbeit für eine zukunftsfähige Landwirt-
schaft, gerechte Agrarpolitik und nachhaltige Ernährung.

Mit unserer Arbeit setzen wir uns dafür ein, dass sich alle 
Menschen heute und in Zukunft gesund ernähren können, 
Armut weltweit überwunden wird und unsere natürliche 
Lebensgrundlage erhalten bleibt.




