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WOHER KOMMEN DIE LEBENSMITTEL
AUF DEINEM TELLER?




ALLES BEGINNT MIT PFLANZEN

O B D g - ——— =y




LEBENSMITTEL AUSWAEHLEN
PLANETAREN GRENZEN

Bis ein Lebensmittel bei uns auf dem Teller liegt braucht die Pflanze viele
Ressourcen. Durch unsere aktuelle Praktiken in der Landwirtschaft ubernutzen
wir Wasser und Boden.

Die Schweizer Umweltbelastung kann durch die Wahl von
Lebensmittel mit geringer Umweltauswirkung um 50 % reduziert
werden.

DU entscheidest mit deiner Wahl der Lebensmittel uber die Gesundheit
unseres Planeten!




PLANETAREN GRENZEN
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WIE HOCH IST DER KLIMAFUSSABDRUCK DIESER
LEBENSMITTEL?
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ACKERFLACHE

Teilen wir die nutzbare
Anbauflache durch die
Bewohner:innen der Erde so ergibt
das pro Person 2000m?2.

Fur die Produktion der tierischen
Eiweisse, Kaffee, Tee und
Schokolade in der heutigen Menge
brauchen wir 700m?2 mehr - eine
Flache, die wir eigentlich nicht zur
Verfugung haben

EIN WELTACKER VON 2.000 QUADRATMETERN

Globaler Anbau von Nutzpflanzen auf Ackern und in Dauerkulturen, Flache pro Kopf der Weltbevalkerung, 2014, Auswahl
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THE
PLANETARY
HEALTH DIET
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https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-
Lancet_Commission_Summary_Report.pdf
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Current Diets vs Planetary Health Diet
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PLANETARY HEALTH DIET

Speiseplan von der Wissenschaft zusammengestellt

Kann 10 Milliarden Menschen ernahren bis 2050 ohne unseren Planeten zu
gefahrden

Konsum von Nussen, Obst, Gemuse und Hulsenfriichten muss verdoppelt
werden

Konsum von Fleisch und Zucker halbieren
Nachhaltige Landwirtschaft

Food Waste auf ein Minimum reduzieren
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Abbildung 4:

Der Zusammenhang zwischen
pflanzenbasierter Erndhrung
und COz-eq.-Einsparungspo-
tential. Um das 1,5° C Klimaziel
zu erreichen, missten wir
global 3,5 Gt COz-eq. pro Jahr
durch bewussten Erndhrungs-
entscheidungen einsparen. Alle
Erndhrungsweisen, die an

oder iiber die rote Linie auf

der rechten Seite hinausragen
erreichen dieses Ziel.

Zur Umrechnung:
1 Gt=1 Milliarde t.
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Tomate / Tomates / Pomodori Gemischter Salat / Salade de crudités / Insalata mista

515-5

Bundesamt fiir Gesundheit (BAG) und Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen (BLV) | Bundesamt fiir Gesundheit (BAG) und Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinrwesen (BLV) |



Geschnetzeltes / Emincé 7 Sminuzzato Kotelett 7 Cotelette / Cotoletta

108 - 5 827-5 827-6

| menuCH - FOTOBUCH / LIVRE PHOTO SUISSE / MANUALE FOTOGRAFICO SVIZZERO Bundesamt fiir Gesundheit (BAG) und Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen (BLV) |



Spaghetti

Pommes frites / Frites / Patatine fritte

| menuCH - FOTOBUCH / LIVRE PHOTO SUISSE / MANUALE FOTOGRAFICO SVIZZERO | menuCH - FOTOBUCH / LIVRE PHOTO SUISSE / MANUALE FOTOGRAFICO SVIZZERO



FUNKTIONIERT DEIN LIEBLINGSREZEPT

NOCH WENN DEIN TELLER NACH DER

PLANETARY HEALTH DIET GEFULLT IST?
KONNTEST DU ETWAS ERSETZEN?

o o

Uberlege dir noch 2 weitere Gerichte
(Fruhstuck, Mittagessen, Z'Vieri, Abendessen),
welche den Empfehlungen der Planetary Health
Diet entsprechen!



RECHNE DEN FUSSABDRUCK VON
DEINEM LIEBLINGSGERICHT AUS



https://interaktiv.tagesspiegel.de/lab/co2-bilanz-von-essen-der-klimarechner-fuer-deine-kueche/

AUFGABE

Ernahrungsempfehlung fiir Bevolkerungsgruppen nach den Empfehlung der Schweizerischen
Gesellschaft fur Ernahrung (Lebensmittelpyramide) und nach der Planetary Heath Diet geben:

Hochleistungs-Sportler
eine Schwangere,
Senioren
Jugendliche
Kinder
Einen Tages- oder Wochenplan nach der PHD erstellen.

Als anschauliches Poster prasentieren und Feedback entgegennehmen.

Gruppenarbeit: 4-5 Personen




YOU ARE WHAT YOU EAT

FORAHEALTHY PLANET

EIN
BEISPIEL




DIE
EMPFEHLUNGEN
DER PLANETARY
HEALTH DIET IN

ZAHLEN

Empfohlene Menge pro Tag

in Gramm nach der

Lebensmittelgruppe Approx. 2500 kcal wurde
hier als Grundumsatz

angenommen.
Kohlenhydrate
Vollkorngetreide (Miiesli, Reis, Brot,
- 232
0.3.)
Starkehaltiges Gemuse (Kartoffeln) 50
Gemlise 300
Obst 200
Proteinquellen
Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch 14
oder Gefliigel 29
oder Eier 13
oder Fisch 28
Hilsenfriichte oder Produkte davon 75
Nisse 50
Milchprodukte (Vollmilch oder aus 250
dieser Menge hergestellte Produkte) 25
Fette
Ungesittigte Fette (Oliven-, Raps-,
Sonnenblumen-, Soja-, Erdnuss-, 40
Traubenkernol
Gesattigte Fette (Palmol, tierische I8
Fette) )
Zugesetzter Zucker
Alle Siissungsmittel 31

SUMME kcal

Planetary Health Diet.

mogliche Spannbreiten Kalorien-aufnahme
nach der PHD pro Tag nach PHD

0-100

200-600
100-300

0-28

0-58
0-26
0-100

0-100
0-75

0-500

0-50

20-80

0-11.8

0-31

8l

39

78
126

30

62
19
40

284
291

153

153

354

96

120



GRUNDUMSATZ
GESUNDHEIT UND ERNAHRUNG

Die Menge an Energie die der Korper benotigt um alle uberlebenswichtigen
Funktionen auszuliben (Korpertemperatur aufrecht erhalten, Atmung,Verdauung,
Arbeit der Organe). Diese wird in (kilo-) Kalorien (kcal) ausgedruckt.

Der Grundumsatz besteht aus dem Energiebedarf im Ruhezustand
Variiert stark

Alter

Geschlecht

Genetische Faktoren

Aktivitat




GRUNDUMSATZ, SIEHE AUCH TUTORIAL
IN DEN UNTERLAGEN

|.Jede Person / Personengruppe hat einen bestimmten Energiebedarf
/Grundumsatz

Der durchschnittliche Energiebedarf in kcal im Ruhezustand - Harris-Benedit-
Formel :

Frauen: 655,1 + (9,6 x Korpergewicht in kg) + (1,8 x KorpergroB3e in cm)
- (4,7 x Alter in Jahren)

Minner: 66,47 + (13,7 x Korpergewicht in kg) + (5 x KorpergroBe in cm)
— (6.8 x Alter in Jahren)

Wir nehmen Durchschnittswerte fiir einen |8-jahrigen mannlichen Jugendlichen in
der Schweiz an: 1.74 m gross, 67 kg Korpergewicht. Der Energiebedarf im
Ruhezustand liegt bei 1731 kcal.

Mehrenergiebedarf durch Bewegung kann durch den PAL-Wert erfasst werden.

Beweét unser Jugendlicher sich moderat, so liegt dieser bei ca. |.6. Multiplizert mit
dem Grundumsatz braucht unser Jugendlicher ungefahr 2700 kcal.




ERNAHRUNGSEMFEHLUNGEN SGE

https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt Ernaehrung von_Jugendlichen-2.pdf

Welchen Bedarf haben Jugendliche, 17-18 Jahre in den verschiedenen
Lebensmittelgruppen?

Energie- (Kohlenhydrate): 4-6 Portionen, hoher Bedarf

Eiweissaufnahme (Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu): taglich 3 Portionen,
normaler Bedarf



https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Ernaehrung_von_Jugendlichen-2.pdf

Lebensmittelgruppe

Empfohlene Menge pro Tag in Gramm (in KI. n:
Spannbreiten) nach der Planetary Health Diet. 2500 kcal

Kalori P Menge
pro Tag (in kcal) nach der fiir
PHD Jugendliche

17-18 Jahre SGE

PORTIONSGROSSEN
IN DIE PHD TABELLE

EINTRAGEN

Kohlenhydrate

Vollkorngetreide

Stirkehaltiges Gemiise (Kartoffeln)
Gemiise

Obst

Proteinquellen

Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch
Gefliigel

Eier

Fisch

Hiilsenfriichte

Niisse

Milchprodukte (Vollmilch oder aus dieser Menge hergestelite
Produkte)

Fette

Ungesittigte Fette (Oliven-, Raps-, Sonnenblumen-, Soja-,
Erdnuss-, Traubenkerndl

Gesiittigte Fette (Palmol, tierische Fette)
Zugesetzter Zucker

Alle Siissungsmittel

232

50 (0-100)
300 (200-600)
200 (100-300)

14 (0-28)
29 (0-58)
13 (0-25)
28 (0-100)
75 (0-100)
50 (0-75)
250 (0-500)

40 (20-80)

11,8 (0-11,8)

31 (0-31)

8l 75 (Miisli, Reis 0.3)
125 (Brot)

39 300

78 360

126 240

30

62

19 50

40

284

291 50

153 180 Joghurt
200 Milch
30 Kise

354 30

9% 10

120 0




Wochenplan

Montag

Dienstag

WOCHENPLAN

Friihstiick

Porridge mit Friichten:
75 g Haferflocken,

50 g Friichte

200 ml Milch,

2 Scheiben Brot (80 g)
und Belag

Zwischenmahlzeit

Banane (120 g),
50 g Nisse

Mittagessen

Veggie Bowl| mit Algen:
200 g Kartoffeln, 40 g Reis,
200 g Tofu, 150 g verschie-
dene Gemise, Algen, Honig
etc., 40 g Sesamol

https:/www.rewe.de/
rezepte/veggie-bowl-algen/

Zwischenmahlzeit

50 g Joghurt,
100 g Himbeeren

Abendmahizeit

200 g Gemiisepfanne
https:/www.einfachkochen.
de/rezepte/gemuesepfanne-

das-beste-rezept




