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gesundes Rattenfutter (24 Std) 

gesundes Rattenfutter (24 Std) 
+ junk food (1Std) 

gesundes Rattenfutter (24 Std)  
+ junk food (24 Std) 

Addiction-like reward dysfunction and compulsive 
eating in obese rats: Role for dopamine D2 receptors

   Paul M. Johnson and Paul J. Kenn; Nature Neuroscience 2010

Bei unlimitiertem Zugang zu junk food sind Ratten nach 40 Tagen doppelt 
so schwer!

Suchtähnliche Belohnungsstörung und zwanghaftes Essen bei 
fettleibigen Ratten: Die Rolle der Dopamin-D2-Rezeptoren

Bei unlimitiertem Zugang zu junk food nehmen Ratten 200% der Kalorien 
über das Junk Food zu sich und lediglich 15% über das gesunde 

Rattenfutter.
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Die Stimulation des individuellen Belohnungssystems im Gehirn 
spielt dabei die entscheidende Rolle und ist mit einer Drogensucht 

vergleichbar!

Belohnungsschwelle – Fun Faktor
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Risikofaktor rotes und 
verarbeitetes Fleisch

• Hoher Anteil an gesättigten Fettsäuren
• Antibiotika bei Massentierhaltung 

(Gefahr der Resistenzentwicklung)
• Arachidonsäure als Vorstufe von 

Leukotrienen ➜ Entzündungs-
mediatoren

• Transfettsäuren 
• Bakterienrückstände / Endotoxine                            

➜ Entzündungsreaktion
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University Medicine Hospital Essen
Center for Integrative Medicine and Planetary Health

Deutsche Männer essen 1.1 Kg Fleisch pro Woche! 
=> 157 Gramm pro Tag

Der Pro-Kopf-Fleischkonsum in Europa ist in den letzten 50 Jahren um 
das fünf- bis siebenfache gestiegen!

Fleischkonsum in der Sieben-Länder-Studie lag 
bei 150 g pro Woche
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Deutsche Männer haben die kürzeste 
Lebenserwartung in West-Europa

Grund: der Lebensstil und hierbei vor 
allem das ungesunde Essverhalten der 

Deutschen

Global Burden of disease Study, Lancet 2018

Spanier, Italiener, 
Franzosen und Schweizer 
leben 2 bis 3 Jahre länger 

als die Deutschen!
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Tierische Lebensmittel sind 
für einen großen Teil der 

Treibhausgase verantwortlich!

Planetare Grenzen: Treibhausgas-Emissionen 
pro KG Nahrungsmittel
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Die Planetaren Grenzen – die Landnutzung

Bewohnbares Land Ödland

77% Vieh und Milch

Fleisch – wo liegt das Problem?

• 77% der gesamten Agrarfläche werden 
für Viehzucht und Milchwirtschaft 
genutzt  davon kommen lediglich 
18% der Kalorien beim Menschen an

• Viehwirtschaft benötigt 70% des 
weltweiten Süßwassers  und ist     
für bis zu 30% der CO-2 Emission 
verantwortlich
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Fleisch – wo liegt das Problem?

• 77% der gesamten Agrarfläche werden 
für Viehzucht und Milchwirtschaft 
genutzt  davon kommen lediglich 
18% der Kalorien beim Menschen an

Die Planetaren Grenzen der Landnutzung

• Viehwirtschaft benötigt 70% des 
weltweiten Süßwassers  und ist     
für bis zu 30% der CO-2 Emission 
verantwortlich

Wenn wir nichts ändern, wird unsere Erde 2050 zu klein sein, 
um alle Menschen (ca. 10 Mrd.) ernähren zu können
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The EAT-Lancet Kommission: Planetary Health Diet
Willett et al. 2019, Lancet 

Bei der Planetary Health Diet handelt es 

sich um ein globales Konzept. Sie verfolgt 

das Ziel, durch eine pflanzenbasierte bis 

flexitarische Ernährungsweise ab 2050 

eine Weltbevölkerung von 10 Milliarden 

Menschen ernähren zu können, ohne die 

planetaren Grenzen zu überschreiten. 
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Fleischverzehr sollte sich in 
etwa dritteln. 

Nussverzehr sollte sich in 
etwa versechsfachen. 

Gemüse-, Pilz- und v.a. der
Hülsenfruchtverzehr muss 
sich in etwa verdreifachen.

Benötigte Umstellungsmaßnahmen:

< 4g Nüsse

Ernährung als Lösung: das Konzept der Planetaren Gesundheit

Die mediterrane Ernährung ist eine (für Europa geeignete) 
Version der Planetary Health Diet!
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Eine pflanzenbasierte, mediterrane Ernährung ist 
die gesündeste Ernährung für den Menschen!

Evidenz aus Meta-Analysen

Herzerkrankungen   Pant et al. 2023

Krebserkrankungen Schwingshackl et al. 2017

Diabetes Typ 2          Kotzakioulafi et al. 2023

Alzheimer          García-Casares et al. 2021

Depressionen          Shafiei et al. 2023
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