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Definition

J\Verbraucherinnen und Verbraucher bekommen in Deutschland ein
breites Angebot an qualitativ hochwertigen Lebensmitteln.
Gesundes Essen ist Genuss — und eine ausgewogene Ernahrung ist
das beste Rezept fir eine gute Gesundheit. [...]

Die gesunde Wahl soll zur leichten Wahl werden - im Alltag und in
den verschiedenen Lebensphasen von Schwangerschaft und
Kleinkindalter, Kita und Schule, Freizeit und Arbeit bis ins Alter.
Daher setzt sich das BMEL auch fir die Reduktion von Zucker, Salz

und Fetten in Fertigprodukten ein.“ (BIVIEL)
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Woher wissen Sie, ob Sie sich gesund ernahren? é_

Erarbeiten Sie arbeitsteilig eine zugeteilte Empfehlung der DGE und C@
fullen Sie die Tabelle auf dem AB (nachhaltige Ernahrung und 11 3 ‘g
Empfehlungen der DGE) aus, indem Sie die Spalte Tipps fir die 0 @

Aufgabe:

Umsetzung der Empfehlungen erganzen. 10 Minuten
Beispiel: [Empfehlung Tipps fiir die Umsetzung

Am besten Wasser |e® 1,5 Liter Wasser oder ungesufRten Tee pro Tag

trinken e Erinnerungshilfen wie Trink-Wecker oder Wasserflaschen nutzen

e Abwechslung mit Obst, Gemise oder Krauter erganzen
e Getranke mit Zucker vermeiden

e Alkoholkonsum einschranken
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Sicherung

Stellen Sie lhre Ergebnisse zu Empfehlung |Tipps fiir die Umsetzung
jeder Empfehlung vor und Am besten .
ubernehmen Sie die Losungen in Wasser trinken
lhre Unterlagen. Gemuseund e
Obst - viel und
bunt
Hulsenfriichte |e
und Niisse
regelmatig
essen
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Learning Apps

Aufgabe:

Scannen Sie die nachfolgenden QR-Codes mit Ihnrem Handy und bearbeiten
Sie die Ubungen.

https://learningapps.org/35048293 https://learningapps.org/35048216
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Anwendungsaufgabe

Aufgabe:

* Bearbeiten Sie die Aufgaben auf dem Arbeitsblatt ,,Gut essen und
trinken — die DGE-Empfehlungen Anwendungen”
(Ernahrungsprotokoll).

* Stellen Sie anschlieend Ihre Ergebnisse im Plenum vor. 30 Minuten

Lebensmittelauswahl |Zu a. okay/ LM streichen
BEISpIE|: Zu b. Begriindung der Regel in Worten

Zu c. evtl. alternatives LM
1. Portion Obstsalat |a: okay

b: Regel: Gemuse und Obst — nimm ,5 am Tag“
c: Alternative: -

Arbeits- / Lernmaterial ,Gesunde und nachhaltige Ernahrung’ von Janine Lowack, Ramona Treite und Judith Vogel-Wentzeck
@ @ @ (Emil-Fischer-Schule), im Rahmen von KlimaKompetenz-Camps, Grafiken erstellt von Annika Huskamp, lizenziert unter CC-BY-

SA (4.0) - sofern nicht anders angegeben. Dargestellte Logos unterliegen dem Markenrecht, bleiben weiterhin geschiitzt und
dirfen nicht veréandert werden.




Klima Kompetenz
Camps fur
Zukunftsberufe

Grafik ,Fresh fruit for squeezing natural juices 02“ von Miomir Magdevski via Wikimedia Commons,
lizenziert unter CC-BY SA 4.0

Gesunde und nachhaltige Ernahrung

Projekttrager: Kooperationspartner Geférdert durch:

s - - U Senalsverwaltun
UfU Unabhanglges Institut . " b bf :aNESTTF:ITEUBTLIFé]:E p Mob':iféif\lerfehr, B E R LI N i
fﬁr Umweltfragen I BILDUNGSFORSCHUNG Klimoschutz und Umwelt




Definition DGE

,Bunt und gesund essen und dabei die Umwelt schonen, das sind die
DGE-Empfehlungen. Wer sich Uberwiegend von Obst und Gemuse,
Vollkorngetreide, Hiilsenfriichten sowie Nissen und pflanzlichen Olen

ernahrt, schitzt nicht nur seine Gesundheit, sondern schont dabei die m
Ressourcen der Erde.” (Prof. Dr. Bernhard Watzl, DGE-Prasident)

Dazu gehort auch Lebensmittelabfdlle zu reduzieren. Die DGE-
Empfehlungen ,Gut essen und trinken” zeigen einen Weg, den Verzehr
von pflanzlichen Lebensmitteln zu steigern und den von tierischen
Lebensmitteln zu senken, um Gesundheit und Umwelt zu schitzen.
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Nachhaltige Ernahrung

Aufgaben:

1. Identifizieren Sie die Aspekte einer nachhaltgien
Ernahrung aus diesem Zitat.

2. Erklaren Sie die Zielsetzung einer nachhaltigen 10 Minuten
Ernahrung nach dem Zitat der DGE.
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Sicherung Definition DGE

,Bunt und gesund essen und dabei die Umwelt schonen, das sind die
DGE-Empfehlungen. Wer sich Uberwiegend von Obst und Gemuse,
Vollkorngetreide, Hiilsenfriichten sowie Nissen und pflanzlichen Olen

ernahrt, schitzt nicht nur seine Gesundheit, sondern schont dabei die m
Ressourcen der Erde.” (Prof. Dr. Bernhard Watzl, DGE-Prasident)

Dazu gehort auch Lebensmittelabfalle zu reduzieren. Die DGE-
Empfehlungen , Gut essen und trinken” zeigen einen Weg, den Verzehr
von pflanzlichen Lebensmitteln zu steigern und den von tierischen
Lebensmitteln zu senken, um Gesundheit und Umwelt zu schitzen.
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Anteil der Ernahrungswirtschaft an den globalen
Treibhausgasemissionen nach Bereich im Jahr 2020

Klimarelevanz weltweiter Anteil der Erndhrung an weltweiten
Ernihru ng Treibhausgasemissionen (27,1%):

@ Tierhaltung (14,5%)

@ Pflanzenanbau (9,5%)

@ Kuhlung (1,2%)

@ Lagerung, Verpackung, Transport (0,9%)

@ Lebensmittelverarbeitung (0,4%)
Zubereitung (0,4%)

 Abfallwirtschaft (0,2%)

Sonstige globale
Treibhausgasemissionen (72,9%)
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Durchschnittlicher CO, FulSabdruck pro Kopf in Deutschland

Durchschnittlicher CO2-Fussabdruck
pro Kopf in Deutschland

Strom 0,5t CO.e
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DGE und Nachhaltigkeit

Aufgabe:
Erganzen Sie die Tabelle der DGE-Empfehlungen um nachhaltige

Aspekte.

Beispiel: 10 Minuten
Empfehlung | Tipps fiir die Umsetzung nachhaltige Erndhrung

Am besten e 1,5 Liter Wasser oder ungestiRten Tee |* Leitungswasser in Deutschland ist sicher,
Wasser trinken pro Tag leicht verfligbar und gut geeignet

* auf geeignete Abfillvarianten

e Erinnerungshilfen wie Trink-Wecker ) :
zurtickgreifen

oder Wasserflaschen nutzen
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Planetary Health Diet
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Deutschland aktuell
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Erndhrungskreis DGE
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