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Der Speiseplan der Zukunft
Die Welt braucht eine gesündere Ernährung –  
die Empfehlungen der EAT-Lancet-Kommission

von Mireille Remesch

Ernährungssysteme weltweit befinden sich in einem dramatischen Zustand. Immer mehr Menschen 
sind fehlernährt, die ökologischen Krisen wie Artensterben und Klimawandel schreiten voran. »Ernäh-
rungssysteme haben das Potenzial, die menschliche Gesundheit und ökologische Nachhaltigkeit zu 
fördern, doch derzeit stellen sie eine Bedrohung für beides dar«, fassen Wissenschaftler:innen im EAT-
Lancet-Bericht zusammen. Der EAT-Lancet-Kommission gehören 37 hochrangige Expert:innen an, die 
sich mit der Frage befassen, wie eine Ernährung aussehen sollte, die nicht nur die menschliche Gesund-
heit, sondern auch die des Planeten fördert und erhält. Dieses systemische Denken ist neu und wich-
tig. Mit einem globalen Referenzrahmen, der sog. »planetaren Gesundheitsdiät«, könnte es gelingen, 
die dringend notwendigen Veränderungen im Agrar- und Ernährungssystem weltweit anzustoßen.

Deutlicher denn je zeigt sich, dass Veränderungen in 
der weltweiten Ernährungsweise unabdingbar sind. 
Starkes Übergewicht, Hunger und Mangelernährung 
sind wesentliche Ursachen für ernährungsbeding-
te Krankheiten und Todesfälle. Aktuell leiden bis zu 
811 Millionen Menschen unter Hunger, weitere zwei 
Milliarden gelten als mangelernährt.1 Das heißt, ihnen 
fehlen wichtige Nährstoffe wie Eisen, Jod, Zink oder 
Vitamin A. Die Folgen von diesem »verborgenem 
Hunger« sind auf den ersten Blick nicht unbedingt 
sichtbar, langfristig führt der Mangel an Mikronähr-
stoffen aber zu schweren Krankheiten mit oft irre-
versiblen Folgen. Insbesondere bei Kindern können 
geistige und körperliche Entwicklungsprozesse stark 
beeinträchtigt bleiben.

Weitere zwei Milliarden Menschen gelten als über-
gewichtig oder fettleibig, was das Risiko für schwere 
chronische Erkrankungen wie Herzkreislaufstörun-
gen oder Typ-2-Diabetes erhöht. Weltweit ist nach 
Angaben der Techniker Krankenkasse jeder elfte Er-
wachsene Diabetiker:in.2 Auch in Deutschland ist die 
Hälfte der erwachsenen Bevölkerung übergewichtig. 
Statistiken belegen, dass mit zunehmendem Gewicht 
auch das Sterberisiko durch das Coronavirus deutlich 
ansteigt.3 Ein hohes Gewicht schwäche das Immun-
system und führe zu vielen weiteren Krankheiten, 
die einen schweren Corona-Verlauf begünstigen und 
folglich das Sterberisiko erhöhen.

Obwohl seit vielen Jahren von der Deutschen Ge-
sellschaft für Ernährung (DGE) empfohlen, ist der 
Anteil von Obst, Gemüse und ballaststoffreichen 
Lebensmitteln in unserer Ernährung im Sinn einer 
optimalen Ernährung als Gesundheitsprävention zu 
gering. Im Durchschnitt nehmen wir zu viele Kalo-
rien zu uns, trinken gegen den Durst zu oft gesüßte 
Erfrischungsgetränke statt Wasser oder Tee, essen zu 
viele fettreiche Fleisch- und Milchprodukte und viel 
zu viele zuckergesüßte Lebensmittel sowie hochverar-
beitete Industrieprodukte. 

Es wird deutlich, dass klare Vorgaben in der Ge-
meinschaftsverpflegung und gesetzliche Verpflich-
tungen für die Lebensmittelindustrie zur Verringe-
rung von Zucker, Fetten und Salz in Fertigprodukten 
notwendig sind, um die empfohlene Ernährung in 
Deutschland auch umzusetzen. Dies hätte auch po-
sitive Auswirkungen auf unsere Umwelt. Denn eine 
ungesunde Ernährungsweise schädigt nicht nur den 
Menschen, sie hat auch verheerende Auswirkungen 
auf den Klimaschutz und die Ökosysteme. 

Die globale Syndemie

Das Zusammenwirken von Klimawandel und Fehler-
nährung bezeichnete eine Kommission der britischen 
Fachzeitschrift The Lancet (die sog. EAT-Lancet-Kom-
mission) 2019 als globale Syndemie.4 Die Zusammen-
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hänge werden aktuell immer deutlicher: Zum einen 
bedroht der Klimawandel die Ernährungssicherung 
insbesondere von kleinbäuerlichen Produzent:innen. 
Zum anderen trägt die industrielle Landwirtschaft 
massiv zum Klimawandel bei. Je nachdem, wie man 
die Systemgrenzen zieht, sind mehr als ein Drittel der 
weltweiten Treibhausgasemissionen auf die Art und 
Weise zurückzuführen, wie wir Lebensmittel produ-
zieren, verarbeiten und verpacken.5 Auch Über- und 
Untergewicht sind miteinander verbunden. Eine Un-
terversorgung von lebenswichtigen Nährstoffen kann 
während der embryonalen Entwicklung und in den 
ersten Lebensjahren das Risiko erhöhen, später über-
gewichtig zu werden.

Über unsere Ernährung haben wir derzeit die größ-
te Einflussmöglichkeit diesen Krisen entgegenzuwir-
ken. Für die Zukunft heißt das: Ernährungssysteme, 
sprich alle Bereiche vom Anbau bis zum Teller, müs-
sen so gestaltet werden, dass sie gesund für Mensch 
und Umwelt sind, da sich beides gegenseitig bedingt. 

Die planetare Gesundheitsdiät

Das Zusammendenken von menschlicher und pla-
netarer Gesundheit, diese Aufgabe hat sich die EAT-
Lancet-Kommission gestellt und im Januar 2019 einen 
Ernährungsplan vorgestellt, der jährlich mindestens 
elf Millionen ernährungsbedingte Todesfälle ver-
hindern und gleichzeitig die Umweltzerstörung ver-
ringern könnte.6 37 internationale Expert:innen aus 
16 Ländern und unterschiedlichen Disziplinen haben 
in dieser Kommission die »planetare Gesundheitsdi-
ät« (Planetary Health Diet) entwickelt – als wissen-
schaftliche Grundlage für einen Wandel des globalen 
Ernährungssystems. 

Die planetare Gesundheitsdiät liefert einen allge-
meingültigen Referenzrahmen für die Umsetzung ei-
ner nachhaltigeren Ernährungsweise, die unterschied-
liche Ernährungspräferenzen, landwirtschaftliche 
Systeme und kulturelle Traditionen berücksichtigt. 
Sie setzt weitgehend auf pflanzliche Ernährung und 
besteht zum Großteil aus Obst, Gemüse, Vollkorn-
produkten, Hülsenfrüchten, Nüssen und ungesättigten 
Fetten. Ergänzt wird der Speiseplan durch moderate 
Mengen an Fisch und Meeresfrüchten sowie Geflügel, 
während stärkereiche Gemüsearten, Milchprodukte, 
rotes Fleisch, Zucker und gesättigte Fette begrenzt 
werden (Abb. 1). Die Wissenschaftler:innen empfeh-
len: Der Konsum von Obst und Gemüse, Hülsenfrüch-
ten und Nüssen müsste ungefähr verdoppelt, der Ver-
zehr von Fleisch und Zucker dagegen halbiert werden.

Für bestimmte Regionen der Welt sind die Richt-
linien klarer definiert: So sollen Europäer:innen den 
Verzehr von rotem Fleisch um 77 Prozent reduzieren 
und 15 Mal mehr Nüsse und Samen konsumieren. Die 

Diät erlaubt einen Burger und zwei Portionen Fisch7 
pro Woche sowie bis zu zwei Eier. Ein Glas Milch pro 
Tag oder etwas Käse oder Butter wird empfohlen. Das 
meiste Protein stammt jedoch aus Hülsenfrüchten 
(Bohnen, Erbsen und Samen) und Nüssen.

In Deutschland teilen die Ernährungsempfehlun-
gen der DGE grundsätzlich viele Gemeinsamkeiten 
mit der Planetary Health Diet.8 Letztere schränkt den 
Konsum von Fleisch noch einmal deutlicher ein, da 
diese Verringerung wesentlich für eine Reduzierung 
der Treibhausgase und damit dem Klimaschutz ist 
(Tab. 1). Als Herausforderung bleibt, dass die tatsäch-
lichen Verzehrmengen stark von beiden Empfehlun-
gen abweichen. In Deutschland wird im Durchschnitt 
immer noch doppelt so viel Fleisch gegessen, wie von 
der DGE empfohlen. 

Parallel zu den Empfehlungen der Planetary Health 
Diet hat die EAT-Lancet-Kommission wissenschaft-
liche Ziele formuliert, um die empfohlenen Lebens-
mittelmengen innerhalb der planetaren Grenzen pro-
duzieren zu können. Für die Faktoren Wasser, Land, 
biologische Vielfalt, Klima, Stickstoff und Phosphor 
schlagen die Wissenschaftler:innen Werte vor, inner-
halb derer die globale Lebensmittelproduktion in Zu-
kunft agieren sollte. Und eine dritte Aufgabe gibt es zu 
bewältigen: Damit die planetare Gesundheitsdiät Wir-
kung zeigt, müssen weltweit die Lebensmittelverluste 
und -abfälle deutlich reduziert werden.

Für die globale Ernährungswende haben die For
scher:innen fünf sofort umsetzbare Strategien ent-

Abb. 1: Der optimale Speiseplan9
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wickelt: Gesunde Ernährung fördern, Qualität und 
Vielfalt statt Quantität in der Landwirtschaft, Land-
wirtschaft nachhaltig intensivieren, strenge Vorgaben 
für die Nutzung von Land und Meer sowie Lebens-
mittelabfälle halbieren. 

In allen Bereichen ist der Handlungsbedarf hoch 
und es bedarf weiterer Diskussion, was diese Strategi-
en beinhalten und wie diese global umzusetzen sind. 
Klärungsbedarf gibt es insbesondere bei der nachhalti-
gen Intensivierung der Landwirtschaft. Diese zielt da-
rauf ab, höhere Erträge auf den vorhandenen Flächen 
zu erzielen und die Umweltbelastung dabei möglichst 
gering zu halten. Das Konzept ist jedoch umstritten, 
da der Fokus einseitig auf der Produktion und Ertrags-
steigerung liegt und auch den Einsatz von Gentechnik 
beinhaltet. Nachhaltigkeitsaspekte und wichtige sozia-
le Belange, wie beispielsweise der Zugang zu Nahrung, 
werden vernachlässigt. 

Trotz ungeklärter Fragen ist es der EAT-Lancet 
Kommission gelungen, die Dringlichkeit für eine Er-
nährungswende sichtbar zu machen und Lösungen 
anzubieten. Einmal mehr wird deutlich: Ohne Ver-
änderungen im Ernährungssystem können weder die 
globalen Nachhaltigkeitsziele (Sustainable Develpo-
ment Goals – SDGs) noch das Pariser Klimaabkom-
men erreicht werden.

Das Ernährungssystem:  
Problem und Lösung zugleich

Trotz der vielen bekannten Auswirkungen auf unsere 
Gesundheit und die Zerstörung der Umwelt, wird das 
agrarindustrielle Ernährungssystem fortgeschrieben. 
Eine Studie über die Allianz für eine Grüne Revolu-
tion in Afrika (AGRA) zeigte jüngst, welche drama-
tischen Folgen diese Entwicklung für kleinbäuerliche 
Erzeuger:innen in Afrika hat. AGRA, initiiert durch 
die Bill und Melinda Gates Foundation, hatte das Ziel, 
in 20 afrikanischen Staaten bis 2020 die Erträge zu 
verdoppeln und somit die Einkommen von 30 Millio-
nen Kleinbäuer:innen zu steigern. Dazu erhielt AGRA 
circa eine Milliarde US-Dollar, auch aus Deutschland. 
Das Versprechen, mit Hochertragssaatgut, syntheti-
schen Düngemittel und Pestiziden die kleinbäuerliche 
Produktion zu steigern, wurde jedoch gebrochen. Im 
Gegenteil hat sich die Situation für viele kleinbäuerli-
che Familien sogar verschlechtert. Zahlreiche Famili-
en gerieten in eine Verschuldungsfalle, da sie Kredite 
für Düngemitteln und Hybridsaatgut nicht zurück-
zahlen können. Zudem droht die Verdrängung ihrer 
bäuerlichen Saatguttauschsysteme. In den AGRA-Jah-
ren ist die Zahl der hungernden Menschen sogar um 
30 Prozent gestiegen.11

Tab. 1: Lebensmittelmengen Planetary Health Diet und vollwertige Ernährung der DGE10

Planetary Health Diet Vollwertige Ernährung (DGE)

Lebensmittel- 
gruppe

Menge (g/Tag)  
bei einer Ernergiezufuhr  
von 2500 kcal/Tag

Lebensmittel- 
gruppe

Orientierungswert (g/Tag)  
bei einer Energiezufuhr  
von 1.600 bis 2.400 kcal/Tag

Getreide

Kartoffeln

232 (0 – 60 %  
der Gesamtenergie)
50 (0 – 100)

Getreide(-produkte)
Kartoffeln, Nudeln, Reis

200 – 300
150 – 250

Gemüse 
Hülsenfrüchte

300 (200 – 600)
100

Gemüse und Salat, 
inkl. Hülsenfrüchten

> 400

Obst
Nüsse

200 (100 – 300)
25

Obst
davon: Nüsse

> 250
25

Rind-, Lamm-  
oder Schweinefleisch
Geflügel

14 (0 – 28)

29 (0 – 58)

Fleisch, Wurst 43 – 86

Fisch 29 (0 – 100) Fisch 21 – 31

Eier 13 (0 – 25) Eier < 25

Milch (Vollmilch oder daraus 
hergestellte Produkte)

250 (0 – 500) Milch(-produkte)
Käse

200 – 250
50 – 60

ungesättigte Fettsäuren (Öle) 40 (20 – 80) Öle 10 – 15

gesättigte Fettsäuren*  
(Palmöl, Schmalz)

11,8 (0 – 11,8) Butter, Margarine 15 – 30

alle Süßungsmittel (inkl. Zucker) 31 (0 – 31) freie Zucker < 50 g

Getrönke rund 1,5 l/Tag, bevorzugt Wasser

* Milchfett schon in »Milch« enthalten
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Im Sinne der planetaren Gesundheitsdiät müssen 
ökologische, gerechte und widerstandsfähige Ernäh-
rungssysteme auf lokaler und regionaler Ebene aufge-
baut werden. Erst dann können sich Ernährungssys-
teme zum Positiven für Mensch und Natur wandeln 
und Teil der Lösung sein. Mit der Förderung einer ag-
rarökologischen Landwirtschaft, wie sie auch im sog. 
Weltagrarbericht 12 gefordert wird, könnte eine solche 
grundlegende Transformation der Agrar- und Ernäh-
rungssysteme gelingen. 

Mit Agrarökologie den Wandel schaffen

Agrarökologie setzt auf einen vielfältigen und ressour-
censchonenden Anbau, schafft lokale Verarbeitungs- 
und Vermarktungsmöglichkeiten, stärkt die Gemein-
schaft und trägt zu einer gesünderen Ernährung der 
Einzelnen bei. Die Landwirtschaftsorganisation der 
Vereinten Nationen (FAO) startete bereits 2018 ihre 
Initiative »Scaling Up Agroecology«, um die agrar
ökologische Landwirtschaft weltweit zu unterstützen 
und nachhaltige Ernährungssysteme aufzubauen.13 
Erhebliche Potenziale und wichtige Lösungsansät-
ze zeigt der Bericht des High Level Panel of Experts 
(HLPE) des UN-Welternährungsausschusses (CFS) zu 
»Agrarökologie und anderen innovativen Ansätzen« 
auf, der im Juli 2019 veröffentlicht wurde. Damit setz-
te die FAO ein wichtiges Zeichen für eine alternative 
Landwirtschaft, die in der Lage ist, Hunger und Armut 
zu bekämpfen. 

Agrarökologie spielt in vielen Ländern bei der 
Gestaltung von nachhaltigen Ernährungssystemen 
bereits eine bedeutende Rolle. So zeigt beispiels-
weise der Zusammenschluss von Kleinbäuer:innen, 
Bauernorganisationen und Wissenschaftler:innen im 
Bundesstaat Paraná in Südbrasilien dies auf beeindru-
ckende Weise. Sie haben es in den letzten zehn Jahren 

geschafft, agrarökologische Ernährungssysteme auf-
zubauen, die auch während der Corona-Pandemie ein 
Fortbestehen bewiesen haben. Denn trotz fehlendem 
Schulessen und geschlossener Märkte konnten Nah-
rungsmittel verteilt und viele Familien mit gesundem 
Essen versorgt werden.14

Das Potenzial einer agrarökologischen Landwirt-
schaft wird bisher viel zu wenig ausgeschöpft. Auch 
beim vierten Welternährungsgipfel (UN Food Sys-
tems Summit), der im September 2021 stattgefunden 
hat, hätte Agrarökologie eine prominentere Rolle 
spielen müssen, und zwar auf Grundlage der allge-
mein anerkannten zehn Elemente der Agrarökologie 
der FAO.15 Der Gipfel hatte sich ein großes Ziel ge-
steckt: eine tiefgreifende Veränderung der weltweiten 
Landwirtschafts- und Ernährungssysteme, um Armut 
und Hunger zu bekämpfen, die Biodiversität und das 
Klima zu schützen. Doch anstatt gemeinsam mit Be-
troffenengruppen ein nachhaltiges Ernährungssystem 
zu entwerfen, dominierte die Privatwirtschaft und ge-
samtgesellschaftliche Interessen wurden nicht ausrei-
chend berücksichtigt. Der mit dem Gipfel gestartete 
Prozess eines Multi-Stakeholder-Ansatzes schwächt 
zudem die Rolle der Mitgliedsstaaten im UN-System 
und übergeht das legitimierte Ernährungsgremium 
UN Committee on Food Security (CFS).16

Ernährungssysteme benötigen Demokratie

Die gute Nachricht ist: Weltweit mehren sich die 
Stimmen, die unser Agrar- und Ernährungssystem 
grundlegend umgestalten und nachhaltiger machen 
wollen. Viele Menschen interessieren sich wieder 
stärker dafür, was auf ihrem Teller landet, woher es 
kommt und unter welchen Bedingungen es angebaut 
und verarbeitet wurde. In allen Teilen des Ernäh-
rungssystems fordern Menschen mittlerweile mehr 

Folgerungen & Forderungen

	■ Der agrarökologische Ansatz muss auf Grundlage 
der zehn FAO-Elemente der Agrarökologie in der EU-
Agrarpolitik, Handels- und Entwicklungspolitik veran-
kert werden und in ein kohärentes Regierungshandeln 
umgesetzt werden.

	■ Das UN Committee on Food Security (CFS) mit dem Civil 
Society and Indigenous People‘s Mechanism (CSM) ist als 
zentrales Ernährungsgremium im UN System zu stärken. 

	■ Soziale und ökologische Folgekosten unseres Produk-
tions- und Konsumverhaltens müssen sich in Lebens-
mittelpreisen wiederfinden. Hierfür ist eine Reform  
der GAP entsprechend der Forderungen der Zukunfts-
kommission Landwirtschaft umzusetzen.

	■ Eine sektorübergreifende Ernährungspolitik sollte alle 
Akteure des Ernährungssystems beteiligen und die 
Transformation hin zu ökologischen, gerechten und 
widerstandsfähigen Ernährungssystemen auf lokaler 
und regionaler Ebene zum Ziel haben.

	■ In der Gemeinschaftsverpflegung und der öffentlichen 
Beschaffung sind Mindestanteile für die Verwendung 
von regionalen und Bioprodukten verbindlich fest
zulegen.

	■ Eine verpflichtende Kennzeichnung muss Verbraucher: 
innen über den Gesundheitswert von Lebensmitteln 
sowie über die entstandenen Treibhausgase informieren.
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Mitsprache und nicht zuletzt eine Demokratisierung 
unserer Landwirtschafts- und Ernährungspolitik. Aus 
diesem Bedürfnis heraus ist auch in Deutschland eine 
Vielzahl von alternativen landwirtschaftlichen Orga-
nisationsformen, Aktionsgruppen, Netzwerken und 
Kooperationen entstanden.

Viele dieser Akteure beteiligten sich im Frühjahr 
2021 unter dem Motto »Gerecht, gesund, global – un-
ser Ernährungssystem mitgestalten«17 an drei Online-
Dialogveranstaltungen und nutzten die Gelegenheit 
sich auszutauschen und zu vernetzen. Zahlreiche In-
itiativen zeigen, dass regionale Vermarktungs- und 
Versorgungswege zunehmend an Bedeutung gewin-
nen. Verbraucher:innen nehmen immer mehr ihre 
Gestaltungsspielräume selbst wahr und ermöglichen 
sich so mehr Transparenz und Mitgestaltung. Etwa im 
Lebensmittelhandel, wo der »WirMarkt« in Hamburg 
einen transparenten und demokratischen Lebensmit-
telmarkt aufbaut, oder in den zahlreichen Initiativen 
für eine Solidarische Landwirtschaft. 

Deutlich wurde jedoch auch, dass viele Menschen 
von einer gesunden Ernährung ausgeschlossen blei-
ben. Ausgewogenes und gesundes Essen ist für weite 
Teile der Bevölkerung nicht erreichbar. Unter ande-
rem machen zu niedrige Sätze in Sozialleistungen es 
nahezu unmöglich, das Recht auf ausreichend gesunde 
Ernährung zu verwirklichen. Gerade während der Co-
rona-Pandemie wurde der Bedarf besonders deutlich. 
Trotz der großen Relevanz kommt dieses wichtige The-
ma in der politischen Debatte überwiegend nicht vor. 

Gesucht: ein ernährungspolitisches 
Gesamtkonzept

Für eine zukunftsfähige Ernährung sind klare Maß-
nahmen und ein ernährungspolitisches Gesamtkon-
zept erforderlich. Bisher sind die Rahmenbedingun-
gen in Deutschland wenig hilfreich und die Verant-
wortung für eine nachhaltigere Ernährung wird zu 
stark auf die Verbraucher:innen verlagert. Auch die 
Gemeinsame Agrarpolitik (GAP) muss maßgeblich 
dazu beitragen, den Übergang zu einem nachhalti-
gen Ernährungssystem in der EU zu bewältigen. Dies 
fordert auch der Abschlussbericht der Zukunftskom-
mission Landwirtschaft (ZKL), der Anfang Juli 2021 
vorgelegt wurde.18

Ernährungspolitik hat die Aufgabe, allen Menschen 
mehr gesundheitsfördernde, sozial-, umwelt- und 
tierwohlverträgliche Wahlmöglichkeiten zu bieten. 
Dazu gehört, dass die nachhaltigeren Varianten leicht 
als solche zu erkennen sind. Zusätzlich helfen Preis
anreize, die es naheliegender machen, die nachhal
tigere Wahl zu treffen.

Vorschläge für die Gestaltung einer nachhaltige-
ren Ernährung legte der Wissenschaftliche Beirat 

für Agrarpolitik, Ernährung und gesundheitlichen 
Verbraucherschutz (WBAE) bereits im Jahr 2020 vor 
und macht gleichzeitig deutlich, dass Deutschland im 
europäischen Vergleich Nachzügler bei der Gestal-
tung von fairen Ernährungsumgebungen ist.19 Dabei 
ist die Ernährungsumgebung entscheidend für die 
Änderung von Ernährungsgewohnheiten und somit 
auch entscheidend für die Realisierung der planetaren 
Gesundheitsdiät.

Die Bundesregierung ist aufgerufen, Vorgaben für 
die Kennzeichnung von Inhaltsstoffen, wie dem Nu-
tri-Score, endlich verbindlich von der Lebensmittel
industrie zu fordern. Dazu gehört auch die Angabe auf 
dem Etikett, wie viel klimaschädliche Treibhausgase 
bei der Produktion entstanden sind.  Insbesondere 
müssen die vielen Vorteile einer regionalen und öko-
logischen Gemeinschaftsverpflegung flächendeckend 
genutzt und gefördert werden.

Letztlich sind Akteur:innen aus Politik, Wirtschaft, 
Landwirtschaft sowie die Verbraucher:innen auf glo-
baler, nationaler, regionaler und lokaler Ebene gefor-
dert, konkrete Maßnahmen umzusetzen, um eine ge-
sunde und nachhaltige Ernährung für alle Menschen 
zu sichern.
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