Inhalt des Factsheets:
e Darstellung der drei zentralen Handlungsfelder mit Co-Benefits:
Erndhrung, Bewegung, Mentale Gesundheit
e Schlusselrolle von Co-Benefits in der Pravention und Gesundheitsforderung

Unter MaBnahmen mit ,Co-Benefits” werden im Kontext von Planetary Health sol-
che MaBBnahmen verstanden, die sowohl der individuellen Gesundheit als
auch der Eindammung von Klima- und Umweltkrisen dienen. Auf diese Weise
haben wir Menschen einen doppelten gesundheitlichen Nutzen:

1. direkte Gesundheitseffekte, d.h. primare gesundheitsforderliche Effekten
von Malinahmen

2. indirekte Gesundheitseffekte des Klima- und Umweltschutzes, d.h. die
Minderung der Klima- und Umweltkrisen und den damit einhergehenden
gesundheitliche Schaden (1).

Co-Benefit = zusatzlicher positiver Effekt, den eine Intervention
neben ihrem eigentlich intendierten Effekt haben kann

Ein Beispiel hierfur ist die Luftqualitat: Verschmutzte
Luft ist nicht nur ungesund, sondern auch mitunter ein Re-
sultat der Verbrennung fossiler Energietrager. Da die Ursa-
chen von Luftverschmutzung und Klimakrise oftmals diesel-
ben sind, fihren Malinahmen zur Verbesserung der Luft-
qualitat erstens dazu, dass weniger Schadstoffe eingeatmet
werden (direkter Gesundheitseffekt) und tragen zweitens
auch zur Bekampfung der Klimakrise bei (indirekter Ge-
sundheitseffekt).

Bildquelle: Luftverschmutzung = Benita5/pixabay
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1. Erndahrung

Der personliche Gesundheitszustand und die Lebenserwartung werden mal3geb-
lich von der individuellen Ernahrungsweise beeinflusst. Derzeit enthalt die durch-
schnittliche Ernahrungsweise in Deutschland einerseits zu wenig vollwertige,
pflanzliche Lebensmittel, andererseits zu viel rotes, verarbeitetes Fleisch, zu viele
hochverarbeitete Lebensmittel und zuckerhaltige Getranke (2). Dies fuhrt zu einem
erhoéhten Risiko fur Krankheiten wie Diabetes mellitus Typ 2, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Adipositas und einige Krebserkrankungen (3).
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In Europa ist mehr als ein Viertel aller vorzeitigen Todesfalle auf eine

ungesunde Ernahrung zuruckzufihren. Neben den negativen ge-

| sundheitlichen Auswirkungen der aktuellen Erndhrungsweise gibt es
auch problematische Umweltauswirkungen der Produktion von (ins-
besondere tierischen) Lebensmitteln (3).

Planetare Grenzen in Zusammenhang mit unserer Ernahrungsweise

Ein Team um den Wissenschaftler Johann Rockstrom beschreibt 9 Planetare Gren-
zen, deren Uberschreitung das Uberleben der Menschheit gefahrdet - 6 davon
sind bereits Uberschritten, dazu zahlen Klimaerhitzung, Biosphare, Landnut-
zung, SuBwasser, Stoffkreislaufe und Neuartige Substanzen. Im Normalbereich lie-
gen derzeit noch Ozonschicht, Luftverschmutzung und Ozeanversauerung (4). Un-
sere derzeitigen Ernahrungssysteme haben darauf einen wichtigen Einfluss. Daher
ist das Erreichen des Pariser Klimaziels sowie weiterer globaler Umweltziele ohne
eine ambitionierte Ernahrungswende unmaoglich (5).

Im Folgenden werden die Grenzen naher beleuchtet, die im Kontext unserer heu-
tigen Erndhrungsweise und Art der Landwirtschaft besonders relevant sind.

Bildquelle: KLUG e.V., Datengrundlage = Murray et al. (2020)
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Klimaerhitzung

Rund ein Drittel der weltweiten menschengemachten Treibhausgas-Emissionen
stammen aus dem Bereich Ernahrung. Davon sind wiederum 60 % auf die Pro-
duktion tierischer Lebensmittel zurtckzufuhren. Der Transport von Nahrungs-
mitteln hat dagegen nur einen geringeren Anteil von etwa 5 % an den Emissionen
in Deutschland. Deshalb hat die Art des Nahrungsmittels (tierisch oder pflanzlich)
einen grolReren Einfluss auf die Klimakrise und den CO»-FuRabdruck als die Her-
kunft (6, 7).

Veranderung der Landnutzung

Unsere Landwirtschaft nimmt weltweit viel Flache in An-
spruch: Fast die Halfte der fur den Menschen nutzbaren
Teile der Erde wird landwirtschaftlich genutzt (8), wobei
wiederum 80 % davon der Produktion tierischer Lebens-
mittel dienen - obwohl diese global nur 18 % der Kalorien
und 37 % der Proteine liefern (9).

Nahrstoffkreislaufe

Industrielle Landwirtschaft und Massentierhaltung bringen die naturlichen globa-
len Stoffkreislaufe aus dem Gleichgewicht. Im Jahr 2023 wurden schatzungsweise
7,7 % der deutschen Treibhausgas-Emissionen durch die Landwirtschaft ver-
ursacht. Hauptursache hierfur ist der Methan-Ausstof3 aus der Tierhaltung, die
Verwendung von Gulle und Dunger sowie die Lagerung von Bioresten fur Biogas-
anlagen (10). Die extensive Dungung der Felder mit Gulle und Mineraldtingern ver-
ursacht zum einen erhdhte Lachgas- und Methan-Emissionen der Felder. Zum an-
deren folgen daraus Eintrage von u.a. Phosphat, Nitrat oder auch tUberschissigem
Stickstoff in das Grundwasser sowie die Oberflachengewasser, wo die Stoffe zur
Eutrophierung fuhren (10, 11). Durch die intensive Bewirtschaftung der Flachen
nimmt die Bodenqualitat ab und damit sinken der Nahrstoffgehalt der Anbaupro-
dukte sowie die Speicherfahigkeit fur CO2(12).

Als Eutrophierung wird die Nahrstoffanreicherung in Gewassern be-
| zeichnet, die zu Algenuberwuchs, Sauerstoffmangel und Biodiversi-
tatsverlust fuhrt.

Artensterben

Aufgrund der Zerstérung naturlicher Lebensraume und dem Beitrag zur Erderhit-
zung sind die Ernahrungssysteme der Haupttreiber des globalen Artensterbens
(13). Die Ausmale dessen sind dramatisch: Zwischen 1970 und 2016 sind die Po-
pulationen von Saugetieren, Végeln, Amphibien und Fischen um rund 70 %
zuruckgegangen (14). Zudem sind etwa die Halfte aller Blutenpflanzen auf tieri-
sche Bestaubung angewiesen (15). Das Artensterben bedroht somit auch direkt
unsere Ernahrungssicherheit. All diese Aspekte sind fur den Menschen von grol3er
Bedeutung, denn die menschliche Gesundheit hangt stark vom Zustand der
Okosysteme ab (16).

Bildquelle: Kiihe = RitaE/pixabay
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Weitere Auswirkungen auf Umwelt und Gesundheit

Neben Auswirkungen auf die Uberschreitung planetarer Belastungsgrenzen ha-
ben unsere Ernahrungsweise- und LandwirtschaftsfUhrung noch Auswirkungen
auf weitere Zusammenhange, die fur unsere Gesundheit relevant sind.

Die fortschreitende Umweltzerstérung wirkt sich so massiv auf die
° Menschheit aus, dass die Weltgesundheitsorganisation (WHO) die
I Klimakrise als grof3te Bedrohung fur die menschliche Gesundheit im
21. Jahrhundert einstuft (17).

Zoonosen und Antibiotikaresistenzen

Die intensive Nutztierhaltung und die fortschreitende
Entwaldung sowie Zerstorung naturlicher Lebens-

raume fuhren zu einem intensiveren Kontakt zwischen
Menschen und Wild- bzw. Nutztieren. Dies steigertdas g5 3°

Risiko der Ubertagung von Infektionskrankheiten d. ? p)
von Tieren auf Menschen und damit das Pandemie- - = 3
risiko (18). Der hohe Einsatz von Antibiotika, vor allem “’.‘"’

in der Massentierhaltung, tragt zudem zur Entwick-
lung multiresistenter Erreger bei, welche in der Me-
dizin zunehmend zum Problem werden und jahrlich
zahlreiche Menschenleben kosten (19).

Lebensmittelverschwendung

Ein grolBes Problem sind Lebensmittelabfalle: Wir werfen etwa ein Viertel der er-
zeugten essbaren Lebensmittel weltweit in die Tonne - und damit alle bei der Er-
zeugung entstandenen Treibhausgas-Emissionen, Schaden durch Landnutzung,
Dungemittel, Pestizide und Millionen umsonst gemasteter und geschlachteter
Tiere. Dies macht 6 % aller menschengemachten Treibhausgas-Emissionen
aus und damit dreimal so viel wie der weltweite Flugverkehr. In Deutschland wird
vor allem bei den Konsumierenden viel weggeworfen, weil zum Beispiel zu viel ge-
kauft oder unachtsam mit Lebensmitteln umgegangen wird. Ungenutzte Lebens-
mittel kdnnen, wenn sie richtig getrennt und in der Biotonne entsorgt werden, viel-
faltig zum Einsatz kommen: Als Kompost zum Bodenaufbau, als Tierfutter oder fur
Bioenergie (9).

° Die Bundesregierung hat sich zum Ziel gesetzt die Lebensmittelver-
| schwendung bis 2030 um die Halfte zu reduzieren (20).

Bildquelle: Antibiotika = AVAKAphoto/pixabay
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Die Losung - Planetary Health Diet

Als Antwort auf die oben beschriebenen ernahrungsbedingten Probleme hinsicht-
lich Gesundheit und Klima wurde die Planetary Health Diet entwickelt (13). Sie
soll eine Moglichkeit bieten, die wachsende Weltbevolkerung mit gesundheitsfor-
derlicher Nahrung zu versorgen, ohne die planetaren Belastungsgrenzen zu tUber-
schreiten. Die Planetary Health Diet beinhaltet insbesondere Gemise, Obst, Voll-
kornprodukte, Hulsenfriichte und Nusse sowie ungesattigte Fette. Dagegen
sollen nur wenig bis maRig viel Meeresfrichte und Geflugel, kein bzw. nur wenig
rotes oder verarbeitetes Fleisch und wenig zugesetzter Zucker, raffiniertes Ge-
treide und starkehaltiges Gemuse gegessen werden. Entscheidend ist insbeson-
dere die Reduktion des Fleischverzehrs, da hierdurch eine deutliche Einsparung
von CO.-Emissionen maoglich ist und gleichzeitig ein direkter gesundheitlicher Nut-
zen entsteht, wie ein geringeres Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen (13, 21).
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Eine fleischreduzierte (flexitarische) Erndahrung hat das Potenzial das
o allgemeine Risiko einer vorzeitigen Sterblichkeit um 19 % und eine
| vegane Ernahrung um 22 % zu reduzieren (22). Zudem kann die er-
nahrungsbedingte Umweltbelastung vermindert werden, indem we-
niger Lebensmittel weggeworfen werden.

Bildquelle: KLUG e.V., Datengrundlage = modifizierte Darstellung nach EAT-Lancet Commission (2019)
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Bedeutung der Verhaltnisebene

Unsere Ernahrungsumgebungen (u.a. Verfugbarkeit, At-
traktivitat, Bezahlbarkeit, Qualitat und Informationen)
haben einen entscheidenden Einfluss darauf, was wir
essen. Sie umfassen den physischen, 6konomischen,
politischen und soziokulturellen Kontext, in dem Konsu-
mierende mit dem Ernahrungssystem interagieren, um
Entscheidungen Uber den Einkauf, die Zubereitung und
den Verzehr von Nahrung zu treffen (23). Daher bietet
sich hier ein wirksamer Hebel, um Menschen gemalR
der Verhaltnispravention eine gesunde, nachhaltige Er-
nahrung zu ermdglichen (21).

Durch die Ausweitung und Priorisierung eines vorwiegend pflanzlichen Angebotes
in der Gemeinschaftsverpflegung in unterschiedlichen Lebenswelten wie Kan-
tinen in Kita, Schule oder Pflegeeinrichtungen lassen sich schadliche Emissionen
einsparen und gleichzeitig die Gesundheit der Menschen verbessern (23, 24).

Durch Nudging (= sanftes Anstupsen) ohne Verbote die gesunde und nachhal-

tige Wahl in der Gemeinschaftsverpflegung einfach und attraktiv gestalten, z.B.:

e Speisekarte anpassen: Pflanzenbasierte Gerichte in regulares Menu integrie-
ren und als erste Option auffuhren

e Sprache nutzen: Gerichte kreativ und appetitlich benennen, auf Begriffe wie
vegan/vegetarisch verzichten und stattdessen Geschmack und Optik betonen

Die Umstellung auf eine vollwertige, vorwiegend pflanzenba-
sierte Ernahrung fordert nicht nur direkt die individuelle Gesund-
heit, sondern tragt auch zur Reduzierung von Treibhausgas-Emissi-
° onen und zur Erhaltung der Artenvielfalt bei.
l Wichtigste Hebel:
e Weniger tierische Produkte, mehr pflanzliche Lebensmittel
e Lebensmittelverschwendung vermeiden
e Gemeinschaftsverpflegung gesund und nachhaltig gestalten

Auf Verhaltnisebene kann auch die Verfligbarkeit von
Wasserspendern mit Leitungswasser in Lebenswel-
ten dazu animieren, ausreichend zu trinken, um die Ge-
sundheit zu férdern, und gleichzeitig zum Klima- und
Umweltschutz beizutragen.

Leitungswasser, das in Deutschland streng kontrolliert ist, bietet eine einfache,
kostengunstige und umweltfreundliche Alternative. Ein Umstieg konnte in
Deutschland jahrlich ca. 3 Mio. Tonnen CO2 und 9 Mrd. Einwegplastikflaschen
einsparen (= 1,5x den Emissionen des innerdeutschen Flugverkehrs) (25).

Bildquellen: Kantine = Ibokel/pixabay, Gemuse = UltraWorld]Y/pixabay, Wasser = BreakDownPictures/pixabay
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2. Bewegung

Auch im Bereich der (Fort-)Bewegung lassen sich wertvolle Co-Benefits nutzen. Die
Erkenntnis, dass Bewegung gesundheitsforderlich ist, ist nicht neu. Dennoch zeich-
net sich in Deutschland ein deutlicher Bewegungsmangel ab: Die durchschnittliche
Sitzdauer betragt 9 Stunden pro Werktag (26). Dieser Trend hangt unter anderem
mit dem mehrheitlich passiven Mobilitatsverhalten in Deutschland zusammen.
Hervorzuheben ist insbesondere der motorisierte Individualverkehr, der zudem
negative Auswirkungen auf Klima und Umwelt hat.

Folgen von Bewegungsmangel

Bewegungsmangel wirkt sich in vielerlei Hinsicht negativ auf Gesundheit und Ge-
sellschaft aus. Knapp 10 % der Todesfalle in Hocheinkommenslandern - darun-
ter auch Deutschland - sind auf Erkrankungen zuruckzufuhren, die mit Bewe-
gungsmangel assoziiert sind (27). Allen voran sind hierbei Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen zu nennen. Zudem steigt durch Bewegungsmangel unter anderem das Ri-
siko fur Erkrankungen des Bewegungsapparates, Adipositas, Diabetes mellitus
Typ 2 und Krebserkrankungen. Neben Morbiditat und Mortalitat verursachen
diese Erkrankungen hohe gesellschaftliche Kosten sowohl durch direkte Gesund-
heitskosten als auch durch Produktivitatsminderung (28).

Auf diese Weise schadet der motorisierte Individualverkehr der Ge-

sundheit direkt (Bewegungsmangel, Larm, Unfalle) und indirekt

| durch den Beitrag zu Klima- und Umweltkrisen (Treibhausgas-Emissi-
onen und Luftverschmutzung). Daher spricht der WBGU von einer
~doppelte[n] Mobilitatskrise” (27).

Verkehr & Umwelt

Uber 20 % der Treibhausgas-Emissionen in Deutschland
stammen aus dem Verkehr (29). Davon wird ein Sechstel
auf kurzen Strecken unter 10 Kilometern freigesetzt. Damit
ist der Verkehrssektor ein signifikanter Treiber der Kli-
makrise und daruber hinaus auch fur einen Grolteil der
Luftverschmutzung verantwortlich.

Nach Angaben der Europadischen Umweltagentur sterben in Europa jedes Jahr
etwa 400.000 Menschen vorzeitig an den Folgen von Luftverschmutzung (30).
Weitere problematische Folgen sind Larm, ein hohes Mal3 an Flachenverbrauch
und -versiegelung sowie die Zerstuckelung von Naturraumen - auch dies ist nicht
nur schadlich far Klima und Umwelt, sondern auch fur unsere Gesundheit.

Bildquellen: Individualverkehr = NoName_13/pixabay
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Lésung - Aktive Mobilitat

Durch die Schaffung von Infrastrukturen, welche aktive
Fortbewegung sowie die Motivation zur individuellen Ver-
haltensanderungen fordern, kénnen das Klima geschutzt
und weitere Umweltbelastung verringert werden. Der
WBGU empfiehlt daher die Schaffung einer bewegungs-
freundlichen Umwelt (28). Die Nutzen dessen zeigen sich,
wie in der Tabelle dargestellt, in den drei Bereichen Ge-
sundheit, Umwelt und Mobilitat (31).

Nutzen aktiver Mobilitat (32, 33)

Gesundheit Umwelt Mobilitat
Lebensqualitat 1 CO2-AusstoR Kosten fur Individuum
Lebenserwartung 1 Luftverschmutzung ¥ (Nutzung) und Gesellschaft
Mentale Gesundheit T Larmbelastung ¥ (Infrastruktur) d
Koérpergewicht 4 Verschmutzung Gewésser & Bdden Je 1§ Investition in Rad- und
Risiko Diabetes mellitus Typ 2 L Verlust Okosysteme & Biodiversitat 4  rygyerkehr =10 $
Herz-Kreislauf-Erkrankungen volkswirtschaftlicher Nutzen.
Einige Krebserkrankungen ¥ Schnell und praktisch far
Kurzstrecken

Platzsparend, weniger Staus

Auch die Nutzung des Offentlichen Personennahver-
kehrs (OPNV) anstelle des Autos geht mit Vorteilen fur
Klima, Umwelt und Gesundheit einher: Die Luft wird sau-
berer, Larm und Verkehrsaufkommen werden reduziert
und durch die Wege zu Bahnhof, Bushaltestelle 0.a. be-
wegen die Menschen sich mehr als nur bis zum eigenen
Auto vor dem Haus.

In den Lebenswelten lasst sich ein solches aktives Mobilitatsverhalten fordern
durch z.B. die Bereitstellung von Radstellplatzen und Duschmaoglichkeiten, die
Forderung von Fahrradleasingsystemen oder auch durch kommunale Einfluss-

nahme fur eine gute OPNV-Anbindung.

Aktive Mobilitat wie Radfahren oder zu Fuld gehen verbessert nicht
nur direkt die individuelle Gesundheit aufgrund der Bewegung, son-
dern reduziert auch den CO,-Ausstol3 und verbessert die Luftquali-
° tat. Ebenso wirkt der Umstieg vom eigenen Auto auf den OPNV
| der doppelten Mobilitatskrise entgegen, weil die Luft dadurch sau-
berer wird, Larm und Verkehrsaufkommen sinken und die Men-
schen sich mehr bewegen (z.B. auf dem Weg zur Bushaltestelle).

Bildquellen: Fahrradfahren = KIMDAEJEUNG/pixabay, Haltestelle = stux/piabay
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3. Mentale Gesundheit

Die schlechte Nachricht vorweg: Die Umweltkrisen - insbesondere die schnell vo-
ranschreitende Klimakrise - schaden der psychischen Gesundheit erheblich. Sie
steigern die psychische Belastung vieler Menschen und die Krankheitslast an
sich auf unterschiedlichen Wegen. Auch hier wird zwischen direkten und indirek-
ten Auswirkungen unterschieden:
e Direkt: z.B. Traumatisierung infolge eines Extremwetterereignisses
¢ Indirekt: durch mittelbare Faktoren, z.B. psychische Belastung infolge
von Flucht, sozialen Konflikten, kérperlichen Erkrankungen oder der Zer-
storung von Infrastruktur.
Indirekt: durch die belastende innere Auseinandersetzung, z.B. Klima-
Stress oder Klima-Angst (34).

In der Auseinandersetzung mit Klima- und Umweltkrisen
und den nétigen Veranderungen konnen alle Gefuhle auf-
treten, die wir kennen. Oft beginnt der Prozess des Ge-
wahrwerdens (verbunden mit der Tatsache, dass diese
Themen unser gesamtes weiteres Leben pragen werden)
mit unangenehmen Gefuhlen: Angst, Belastung, Frustra-
tion, Schuld, Traurigkeit, Wut oder Arger.

Diese Emotionen kdnnen das Stresserleben erhdhen, uns aber auch motivieren,
ins Handeln zu kommen - insbesondere, wenn uns dafur machbare und wirk-
same Moglichkeiten bekannt sind. Im Handeln und dem damit verbundenen
Selbstwirksamkeitserleben wird dann die Wahrscheinlichkeit vergroRert, dass
wir auch Freude und Hoffnung erleben, uns zeitweise sogar regelrecht ,,empowert”
(deutsch: befahigt/ermachtigt) fuhlen (35, 36).

Eine typische psychische Reaktion auf die unangenehmen Fakten ist

auch Abwehr und Verdrangung. Beides hat zunachst keinen patho-

| logischen Wert. Im Gegenteil: Es handelt sich um innere Prozesse,
die wir alle im Alltag bendétigen, um uns z.B. innerlich fokussieren zu
kdénnen und nicht standig von Sorgen Uberflutet zu sein.

In Bezug auf Klima- und Umweltkrisen ist eine dauerhafte oder rigide Abwehr je-
doch insofern fatal, als dass sie die noétigen Handlungen, die uns als Menschen
schitzen kénnen, verzogert oder sogar verhindert. Eine derart verfestigte innere
Abwehr kann auch daran beteiligt sein, dass die Gefuhle Einzelner sich gegen Kkli-
maschutzende MalBnahmen oder diejenigen Menschen, die sie vertreten, richten.
Auf diese Weise kann eine schmerzhafte Auseinandersetzung mit den naturwis-
senschaftlich belegten Krisen vermieden werden. Mitunter bleibt auch der Wunsch
aufrechterhalten, dass alles so bleiben moge, wie es ist. Ein Dilemma, denn die
Veranderungen der Zukunft werden umso gréf3er sein, je weniger Menschen sich
bereits heute fur Klima- und Umweltschutz einsetzen.

Bildquelle: Mentale Gesundheit = Health for Future
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Naturverbundenheit als Pradiktor fiir umweltschitzendes Verhalten
Menschen, die sich regelmaRig in der Natur aufhalten
und dort Momente der Naturverbundenheit erleben, zei-
gen mit hoherer Wahrscheinlichkeit umweltschonen-
des, klimaschiitzendes und nachhaltiges Verhalten.
Wenig erstaunlich: Wer eine Beziehung zur Natur hat,
mochte sie eher schutzen (37). Dies zeigt wiederum die
Bedeutung davon, Natur und Artenvielfalt zu schutzen,
um Menschen diese Kontaktmadglichkeit zu bewahren.

Die Natur ist gesundheitsférdernd. Im Kontakt mit der Natur, selbst wenn dieser
erst einmal nur Uber Bilder stattfindet, wird unser Parasympathikus aktiviert Wir
kommen auf diese Weise in einen regenerativen Zustand, in dem wir uns besser
entspannen kénnen. Die sich wiederholenden Naturkreislaufe stellen regelrecht
ein Gegengewicht zu Ideologien des permanenten Wachstums, Ressourcenver-
brauchs und der Profitmaximierung dar. Die Natur zeigt uns, dass so vieles schon
da ist (Schoénheit, Entspannung) und es entsteht Wohlbefinden als Basis fur men-
tale und korperliche Gesundheit. Verstarkt wird dies von der Veranderung unse-
res Aufmerksamkeitsfokus’ in der Natur: Unsere zielgerichtete Aufmerksamkeit
wird zu weiter Aufmerksamkeit und unsere Gedanken schweifen freier umher. De-
pressivitat und Aggressivitat werden in der Natur reduziert. Es entsteht auch ein
groReres Gefiihl der Verbundenheit mit dem Okosystem, dessen Teil wir sind
und von dem wir existenziell abhangig sind. Das Erleben von Sinn und Demut wird
gefordert. Wir regenerieren und kommen mit positiver Stimmung aus dem Natur-
kontakt in den Alltag (38).

Diese zahlreichen positive Effekte auf kérperlicher und psychi-
o scher Ebene sind ein bedeutsamer Co-Benefit des Naturerlebens
| und es zeigt sich: Durch Klima- und Umweltschutz geht es der Natur
besser und auch uns. So kédnnen wir psychische und korperliche Ge-
sundheit fordern.

Bedeutung von Klima- und Umweltschutz in Lebenswelten

Umwelt- und Klimaschutz bedeuten gleichzeitig auch einen Schutz unserer psychi-
schen Gesundheit, somit ergeben sich an vielen Stellen Schnittstellen zur Praven-
tions- und Gesundheitsforderungsarbeit. So ist es sinnvoll, eine aktive Auseinan-
dersetzung mit den belastenden Gefiuihlen bei vielen Menschen zu unterstitzen
und in dem damit oft verbundenen Belastungserleben zusammenzustehen. Die
Forschung zeigt deutlich: Diese emotionalen Belastungen werden von sehr vielen
Menschen geteilt - und durch ein Aktiv-Werden, bestenfalls zusammen mit ande-
ren, reduziert (35, 36). Um durch das Aktiv-Werden keine zusatzliche Belastung
zu schaffen, kann es hilfreich sein, es mit den Themen zu verkniipfen, die uns
sowieso jeden Tag beschaftigen, wie Arbeitstatigkeiten, Freizeitaktivitaten oder
die Gestaltung unseres Wohnortes.

Bildquelle: Wald = jplenio/pixabay -
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In Lebenswelten fordert Umwelt- und Klimaschutz unsere Gesundheit, vor allem
die psychische Gesundheit. Das Erleben, dass wir den auleren Veranderungen
nicht hilflos ausgeliefert sind, sondern im Gegenteil aktiv und wirksam Einfluss
nehmen kdnnen, kann die Verbindung zwischen Menschen untereinander und die
eigene Selbstwirksamkeit fordern. Diese Erfahrung hilft auch dabei zu einem
konstruktiven Umgang mit moglichen unangenehmen Gefuhlen zu finden und
diese besser zu verarbeiten, statt sie verdrangen zu mussen.

Um die psychische Gesundheit von so vielen Menschen wie maglich
auch in Zeiten multipler Krisen schutzen zu kénnen zeigt sich somit
deutlich: Klima-, Umwelt- und Naturschutz und das Einstehen fur
das, was uns wichtig ist, sind auch Gesundheitsschutz.

Welches Handeln am sinnvollsten und wirksamsten ist, koénnen die Menschen in
verschiedenen Lebenswelten gemeinsam mit Fihrungskraften in der Regel gut
einschatzen. Folgende Fragen kdnnen dabei hilfreich sein:

Wie wirkt sich unsere Arbeit auf Klima und Umwelt aus? Wo entstehen z.B.
die meisten Emissionen?

Was sind niedrigschwellige erste Schritte, d.h. naheliegende und vergleichs-
weise leicht umzusetzende Veranderungen in unserer Einrichtung/Organi-
sation?

Ist unser Arbeitsalltag bereits so gestaltet, dass sich Menschen in der Le-
benswelt gesund, klima- und umweltfreundlich verhalten kénnen (Kanti-
nenessen, Mobilitat, Verbrauchsmaterialien, ...)?

Wie kdnnen wir Naturerleben und -verbundenheit innerhalb der Lebens-
welt fordern?

Wie konnten wir in unseren Gemeinschaften, in denen wir uns aufhalten,
dazu beitragen, dass auch unser weiteres Umfeld nétigen Veranderungs-
prozessen motiviert wird?
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