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Medizin ist unsere Berufung.

1. UKL-NACHHALTIGKEITSWOCHE

VERANTWORTLICHE FUR NACHHALTIGKEIT
AG ERNAHRUNG

Unsere Vision: eine Erndhrungskampagne zur planetaren Erndhrungsweise durch die
Verantwortlichen fir Nachhaltigkeit des Uniklinikums Leipzig und der PAN-Hochschulgruppe Leipzig.

Wer sind wire
Fin BUndnis aus
aus dem medizi
Grungsarbeit
“rndhrung

zwei Leipziger Arbeitsgruppen mit Mitwirkenden
nischen Sektor. Unser gemeinsames Ziel ist Aut-

Die Verantwortlichen tir Nachhaltigkeit des UKL sind durch das
Aktionsbindnis Health tor Future entstanden. Sie beschattigt sich
mit den Auswirkungen des Klimawandels aut unsere Gesund-
neit und den Maoglichkeiten, die Arbeitsweisen und -prozesse am
UKL nachhaltiger und ressourcenschonender zu gestalten. Die
eipziger Hochschulgruppe von PAN (Physicians Association for
Nutrition) setzt sich datir ein, die praventive und therapeutische Wirkung unserer taglichen Ernahrung im
cinischen Alltag zu nutzen ond somit die -rndhrungsmedizin bedeutsamer zu machen.

oer gesunde und nachhaltige, klimatreundliche

Die Planetary Health Dlet

Die Planetary Health Diet fir die Hosentasche  Die ,Planetare Erndhrung” hat als eine Erndhrungsform das Ziel,
Empfohiens Merqe n Orsmeis bro Tey i Balspielportions die personliche Gesunohei" zu tordern und gleichzeitig tir Natur

(moglicher Spielraum)

Fleisch Rind/Schwein: 15 (0-30)

Gefliigel: 30(0-60)
Fisch 30 (0-100)
Eier 13 (0-25)

Milch 250 (0-500)
Getreide 230

Kartoffeln 50 (0-100)

Obst 200 (100-300)

Gemise 300 (200-600)
Hulsenfriichte 75 (p-100)

Nusse/Samen 5Q (0-75)
Fett/ol gesattigt: 12 (0-12)

ungesittigt: 40 (20-80) 2 EL Pflanzendl + 5 Walniisse + 5 St. Schokolade

Zucker 30 (0-30)

St + 2 Hainchenscherie i 14 Tager und Umwelt und damit aut lange Sicht tir unsere Mitmenschen
1 Fischgericht pro Woche . . . ) .

e eine vertragliche CO2-Bilanz zu bieten. Entwickelt wurde sie
ELELBSEREESEIN von 3/ global tGhrenden Wissenschattlern, die sich tir den Er-

1 Teller Nudeln + 2 Scheiben Brot

Hirtiumerat o ke halt unseres Planeten einsetzen.
RPN ATt s Kurz gesagt bedeutet dies, im Alltag Gberwiegend ptlanzliche

1 Salatteller

1 Teller Linsensuppe oder 1Liter Sojamilch L@Oeﬂsmlﬁe W|e GemUSG, ObST, _|U|Sem(I’UChTe Uﬂd NUSS@ ZU Vel-
Flo d ] el 30 0 10 28 zehren. Milchprodukte nur in Maben und Fleisch — insbesondere

s Satt ode 4 Schotolelss rofes Fleisch — nur in sehr geringen Mengen zu konsumieren.

Was dndert sich im Vergleich zur klassischen ,Erndhrungspyramide”?

Kurz gesagt: I

Vergleich zur ,klassischen gesunden” Ernéhrung, die von der deutschen Gesellschatt tir Er-

ndhrung emptohlen wird, reduziert die ,Planetare Ernahrungsemprehlung” die Menge an tierischen Produk-
ten und ersetzt diese Proteine durch Hilsenfrichte, Nisse und Gemise. Dies kann den menschlichen Kérper

zusatzlich vor Krankheiten wie Herzintarkt, Schlagantall, Altersdiabetes und Ubergewicht
schitzen und kann so manche Krebserkrankung
UNWaNTsc

neinlicher machen.
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PLANETARY HEALTH DIET
PLANETARE ERNAHRUNGSWEISE

Gewusst wie...? ...Sie lhre Mahlzeiten nachhaltiger gestalten kénnen?
Kauten, kochen und essen Sie nachhaltig Nutzen Sie die Vielfalt Fssen Sie mehr Obst, Gemise, NUsse,
oroduzierte Lebensmittel der Moglichkeiten unc Hulsentrichte und Vollkornprodukte.

erndhren Sie sich
Kochen Sie mehr zu Hause. abwechslungsreich. Nutzen Sie Ptlanzen als Proteinguelle.
Nahrstotfe kdnnen schonender zubereitet Viele Pflanzen sind sowohl gesunde
werden, Produkte aktiv ausgewdhlt unc Verschwenden Sie als auch nachhaliige Quellen for Nah-
Abidlle reduziert werden. nicht! Packen Sie Reste rungsprotfein. Versuchen Sie taglich
in Lunchboxen. Sie 1ir 125 g Nusse und Hilsentrichte wie
Seien Sie sparsam mit Fleischkonsum. die ndchste Mahlzeit RBohnen, Linsen Erbsen zu sich zu neh-
Obwohl Fleisch wichtige Né&hrstotte wie autzubewahren ist gut men .
-iweild Eisen und Vitamin B12 enthalt, tUr den Planeten uno
cann ein Ubermabiger Fleischkonsum [h- tir Ihr Budget. Durch | | |
rer Gesundheit schaden. Versuchen Sie, weniger Lebensmittel- Geheh S|e.mo{°>\./o|\ mit Lebensmifteln
oro Woche nicht mehr als 100 Gramm versch wendung missen I S|ch die Z _Tzu.r.wehmen,
ofes Fleisch (Schwein, Rind oder Lamm), weniger Lebensmittel /\/\Qh\.-zewen Fm.T ‘OFT.WI‘IG. und Freunden
200 Gramm Getligel und 200 Gramm oroduziert werden, um ~ T§|\en JIe sich for dle.pqssen.de
Fisch zu verzehren. die Welt zu ernahren, Portionsgrée zu entscheiden, sing
und der Planet kann ge- zwei eintache Méglichkeiten, um zu
] | | <chont werden vermeiden, mehr zu essen, als wir
Unterstitzen Sie regenerative land- brauchen

wirtschattliche Projekte. Da Nutztiere

tir eine nachhaltige Landwirtschatt von Stimmen Sie mit jedem

zentraler Bedeutung sind, kann der Teller ab und enfschei- lanen Sie die MenUs fir die

Finkaut von Fleisch und Milchprodukten den Sie sich bewusst commende Woche.

von Landwirten, die regenerative Land- tir eine gesunde uno Dies spart Zeit una Geld und fragt zur
wirtschaft betreiben, gegen den Klimao- nachhaltige Erndhrung. Abiallreduzierung bei

wandel wirken. Diese Art der Landwirt Sie haben die Wah

schaft tragt zur Kohlenstottspeicherung Bringen Sie die Artenvieltalt aut den
im Boden bei, halt das Wasser von Niemand ist perfekt Tisch. Kaufen Sie Lebensmittel von
Schadstotten tern und bietet Raum tir Probieren Sie es im landwirten und Einzelhandlern, die
das Gedeihen der lokalen Artenvieltalt. Kleinen mal aus! die Artenvieltalt unterstitzen.

Quelle: EAT Lancet Comission:
https: / /eattorum.org/lancet-commission/eatinghealthyandsustainable /



