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nachhaltig handeln und gestalten

Costanza Miiller  vipl-oec-troph. staatl gepriifte Desinfektorin, Eco-Cleaner Trainerin ~ Telefon: 0404128 899 Mail: kontaki@naehrmehrde
W
nahrmehr

@ Bildungspartnerin

Business-Trainerin, Lemcoach, Systemischer Emahrungs-Coach (.A)  Mobil: 01736086090  Web: hr fiir Nachhaltigheit

Erndhrung & Verpflegung Hygiene & Reinigung Achtsam & GesundArbeifen

Kommunikation

Von der Krippe bis zu Senioren  fachliche Expertise Resilient handeln, == Teambildung
Bio-Zertifizierung in der AHV Begehungen Bewusst bewegen Umgang mit Konflikten
Koch-Workshops Motivation

Fiir verschiedene Zielgruppen: ~ Leitungen
Mitarbeitende

aus Padagogik, Hauswirtschaft, Kiiche, Reinigung
aus Gemeinschaftseinrichtungen

@ Bildungspartnerin

Die Saulen der Nachhaltigkeit

Im Alltag

Verantwortungsvoll handeln

fiir Nachhaltigkeit mehr-

@ Bildungspartnerin

fiir Nachhaltigkeit | mehr
Ziele fiir nachhaltige Entwicklung

ZIELEFUR ©
ARG VIRISCHATT
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& fir Nacnhatgei mehr

Aus welchem Grund ist nachhaltige
Ernahrung fiir uns Menschen elementar?

Erd-Erwdrmung
Extremwetter-Situationen
Erhohtes Pandemie-Risiko

Planetare Grenzen

Kiimswandel

bestimmte Erdteile werden nicht mehr bewohnbar sein
Bedrohung der Biodiversitat

hoher Pestizid-Einsatz

Stickstoff, Phosphor aus der Landwirtschaft
verschmutze Boden, Wasser und Luft

Ent-Griinung / Abholzung des Regenwaldes

Verkiimmerung des Mikrobioms
Bedrohte Erndhrungssicherheit
begrenztes Angebot; verkiimmertes Mikrobiom
geringere Erntemengen; hoheres Anbau-Risiko
Fehl-Ernahrung -> erhohte Krankheits-Last!

-> Reduzierung der Fruchtbarkeit
Lebensmittelverschwendung

ios
Quelle: Helmholtz-Institut
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& fir Nacnmaltigken mehr

derzeitige
Ernahrungspyramide

wenig Gemiise
eintonig
ballaststoffarm

zu viel Fleisch und Produkte daraus
zu viel stark verarbeitete und hoch kalorische Lebensmittel

zu viel Lebensmittelabfille - ca. 1/3 der Lebensmittel landen im Miill

i, salzig, kiinstliche Vitamine
Industrie-Nahrung*

/ Nektar, Limonade, Sirup, Softdrinks, Energy \
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Inhaltsstoffe in Industrie-Nahrung*

Wirklichkeit

Emotion / Wunsch und

Chemie in unserer Nahrung
wenig Nahrstoffe
kiinstliche Vitamine u. Mineralstoffe
Werbe-Foto
Riickstande in Lebensmitteln:
Pestizide, Mikroplastik, Antibiotika

() Bild tneri .
& fir Nacnnarigiei mehr

Auswirkungen auf Mensch und Umwelt

jeder 6. Todesfall Ernahrung
jeder 3. Todesfall unter 70 Jahre
jedes 5. Kind fettleibig

Bewegungsmangel
soziale Isolation

Medikamente / Antibiotika

Ubergewicht / Fettleibigkeit

Herz-Kreislauf-Krankheiten
Diabetes Typ 2
Bluthochdruck

Luftverschmutzung
Lebensmittelverschwendung

Umweltbelastung

Zucker, Siifstoffe Cholesterin
Salz. Umami Schlaganfall ungleiche Arbeitsbedingungen
Aromen Arteriosklerose Artensterben:
Emulgatoren, Verdickungsmittel Mikrobiom
Farbstoffe = Beeintrachtigungen des Gehirns Bedrohte Biodiversitit
Quell unbelannt Verringerung der Geisteskraft
Gestorte
Geschmack-Nahrstoff-Assoziation
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@ Ditmmosparmerin mehr T e mehr

Auswirkungen auf uns Menschen

Erndhrung kann Krankheiten
sowohl positiv als auch negativ
beeinflussen

Entziindungen im Kérper,
Auto-Immunerkrankung, z. B. Schilddriise
Rheuma, Arthrose, Multiple Sklerose
Fersensporn
Depression, ADHS
Osteoporose, Karies
Krebs
Hamorrhoiden, Reizdarm, Schleimhautentziindungen
Intoleranzen
Migrane
Fruchtbarkeits-Beeintrachtigungen
Demenz, Parkinson, Alzheimer, vaskulare Demenz

Erndhrung, Verpflegung, Nachhaltigkeit

Es gibt kein wirklich billiges Lebensmittel.
Den billigen Preis bezahlt am Ende immer jemand.
Entweder die Umwelt oder der Mensch.
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Verantwortungsvoll handeln,
authentisch kommunizieren

Sei du selbst die Veranderung,

die du dir wiinscht!

(Mahatma Gandhi)

Quelle: snoopy

6ko|ogisch‘ ‘Okonomisch‘ ‘sozialundGesundheits-vertréglich‘ ‘kulturellverbunden

N Bildungspartnerin

fiir Nachhaltigkeit mehr

Nachhaltigkeit
leben und kommunizieren

Biologische Vielfalt wertschitzen

Bildquelle: www.schleswig-holstein.de
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@ oo . mehr @ pturasraraare L mehr
Okologischer FuBabdruck Nachhaltigkeit
leben und kommunizieren

setzt auf individuelle Handlungsmoglichkeiten in den Themen
Schwierigkeitsgrad und Wirksamkeit klimafreundlicher Entscheidungen
1. Erndhrung
2. Mobilitit &
3. Wohnen m Autofrei leben &
4. Konsum 3 2 M‘% Yo e s
m]t dem Z]el % - E‘””’”“"‘“;::e Kimoanlage v, ‘ b
- das eigene Umweltverhalten reflektieren ; e "g o
- die dkologische Relevanz von Umweltverbrauchen einzuschétzen “ Lo weigrFic Em:%w%mw
« Verhaltensanderungen anzuregen " M:‘
« gesellschaftliche Strukturen zu reflektieren Vo — ksamk S
irksamkeit
« den eigenen FuBabdruck zu verkleinern i R

Quelle: . Brudermann
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& e, mehr i Noshnaltigken mehr
Okologischer Handabdruck .
Leben und Handeln im Spannungsfeld
setzt durch Strukturveranderndes Engagement in der Gesellschaft an
Menschen von der individuellen Ebene zur strukturellen zu aktivieren T. h t KUChe
mit dem Ziel 1schgas
- Subventionen und finanzielle Anreize zu dndern :’GS kann ich tun, um meinen Wiinsche, Anspriiche, Rahmenbedingungen:
« Infrastrukturen zu dndern “’V'lz"sb:r’:u‘fhzu_vzrgrdﬁern? Erwartungen ort, Personal, Budget
. . . e i a i i
+ Regeln und Organisationsformen zu dndern Wie kann ich das am I;ZSIZ:Z:;SQ[ P Geniss Gesundhet, Herkunf . Freeren FprRen
. zen?
Welche Verbiindete brauchreich dazu,.; a
+ um anderen helfen sich nachhaltiger zu verhalten
+ von Einzel- bis hin zu Grundsatzentscheidungen
« von einmaligen Aktivitdten zu Rahmenbedingungen Wie viel
. . . . . e vie
« strukturelle Verdnderungen im eigenen Wirkungskreis nach/f;:,-Me"SChe" kann dadurch o )
iges Ver[;m/ten erleichtert Biodiversitit, Boden, Rallrmenb/eglngungen
. . werden? Wasser, Abfall eam/ Person
« um gesellschaftliche Verantwortung zu iibernehmen Ressourcen
« den eigenen Handabdruck zu vergréfern
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& fir Nacnhatgei mehr & fir Nochtaighon . . . mehr
Durchschnittliche Emissionen Lebensmittel innerhalb ihrer Gruppen
. . nach TreibHausGas-Emission €O in g / kg geordnet
eines Schulmeniis E/kes
0,018
@ Fleisch & Fleischerzeugnisse
Anteile nach 0,042, 06 ® Fisch & Fischerzeugnisse
Prozessstufe £2 4 ; i
0,0 Eier & Eierwaren
@ Milch & Milchprodukte
b @ Pflanzliche Ole & Fette
@ Getreide & Getreideerzeugnisse
0 0/ @ Kartoffeln & Kartoffelerzeugnisse
0 200 400 600 800 1000 1200 1400 ’ © Gemuse & Gemiisewaren
B Landwirtschaft W Landnutzung und -Anderung Verarbeitung W Langstreckentransport °® gbﬁ:& gbzsmkaren
B Verpackung [ Logistik W Distribution / Einkauf Betriebsmittel [l Getranke [l Kiihlen uc e,r uckerwaren
B Kochen [ Servieren [ Spiilen [ Beleuchtung Heizung / Klimaanlage [ Waschen/Trocknen . Sonstlges
B Warmwasser W Infrastruktur [ Abfall 0,013
- - r. Michael Scharp, Costanza Miiller
Am wichtigsten ist, wir ,dann wices wurde, dann es
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Bildungspartnerin
fiir Nachhaltigheit

Lebensmittel innerhalb ihrer Gruppen
nach Treibhausgas-Emission CO; in g / kg geordnet

Teigwaren
WeiBbrot, -brétchen
Mischbrot

Tomaten

Gemiise, Konserve
Gemiise, TK

Gemiise

Kartoffeln, frisch

Legende:

Pommes
Milch
Joghurt
Eier

Sahne
Frischicise
Kise
Butter
Gefliigel, TK
Gefligel |
Schwein, TK
Schwein

Lebensmittel

°

1500 3000 4500 6000 7500  9.000 10500 12000 13500  15.000

c02ing/kg

Quelle: ifeu Institut, Okologische FuBabdriicke von Lebensmitteln und Gerichten in Deutschland, 2020

mehr

O itimnce hrmehr-

Nachhaltigkeit in der Ernahrung

PETES C0zingprokg
Tomaten
konventioneller Anbau
im heimischen beheizten Gewéchshaus 9300
auBerhalb der Saison
GRAEBURN-APFEL BRACOURN-APFEL
8kologischer Anbau AUSDEUTSCHLAND 08 NUSEELAND
im heimischen beheizten Gewschshaus 9200 PR
aufierhalb der Saison
Flugware von den Canaren 7200
konventioneller Anbau .
im nicht beheizten Gewachshaus 200 g
Freilandtomaten aus Spanien 600 6 “
konventioneller Anbau in der Region 85
wahrend der Saison 320-340 370-400
sCoteofe econglfel

Okologischer Anbau in der Region

q A 35
wahrend der Saison teblas
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fiir Nachhaltigkeit ’ mehr
Welche Folgerungen ergeben sich fiir uns?

A= Treibhauseffekt verschiedener Erndhrungsweisen pro Kopf und Jahr
Q dargestelltin Autokilometern

Ernahrung ohne Fleisch und ohne Milchprodukte (= rein pflanzlich/vegan)

m 281 km

Ernahrung ohne Fleisch mit Milchprodukten (= vegetarisch)

1978 km

konventionell 2427 km

Ernahrung mit Fleisch und Milchprodukten

(T Bildungspartnerin g "
fiir Nachhaltigkeit mehr

Eine nachhaltige Ernahrung umsetzen

als Basis verwenden:

Gemdise, Obst
Hilsenfriichte, getrocknet od. aus dem Glas
Vollkorn-Getreide, Pseudogetreide und -produkte ...
pflanzliche Alternativen fiir Milch und M1Ic r

pflanzliche Brotaufstriche

mdglichst frisch und unverarbeitet; CV/1 3/ £ b% \ \(
.reine” TK-Produkte; CV 2 if AV |
auf Bio- und Fair Trade Siegel achten |
saisonal
regional

Trinkwasser

= = Quelle: Leitzmann, Kérber, Kollath
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fiir Nachhaltigkeit

. hr
Lebensmittelgruppen, men

uiber die zu sprechen wichtig ist ...

Fleisch Bio & Regional
Fisch Gemiise und Obst

Milch, Milch-Alternativen

Hiilsenfriichte

Avocado, Erdbeeren Vollkorn- & Pseudogetreide

Exoten; Flugware Vollkorn- Brot

Am wichtigsten ist,

Reis, Soja Wir essen Eier
(Kalifornische) Mandeln dann es angebaut wurde, Milch, Milchalternativen
Palmél dann es kommt. pflanzliche Aufstriche
Veggie- / Fertigprodukte Hle und Fette
(stark verarbeitet) "
Gewdchshaus, Schiff Zucker

Wasser

hochkalorische Produkte

maglichst unverarbeitet

Begrenzt einsetzen

Bio & Regional einsetzen
oder Meiden

Erfolgreich implementieren

(T Bild tneri v
& far Nachnanigiei mehr

Planetarer Teller

17% (232 g/d) Vol lkorngetreide

30% (300 g/d)
Gemiise

12% pflanzenbasierte Protaine,
davon 75 g/d Hillsenfriichte,
50 g/d Niisse

4% (250 g/d) Milchprodukte

28g/d Hs:h

20% (200 g/d)
Obst

9,5% (40 g/d) ungeséittigte
Pflanzensle

3% (31g/d)

Veranderung der Verzehrs-Gewohnheiten

Gemiise & Obst + 62%
Niisse & Samen + 200 % (x3)
Hiilsenfriichte +2.000 % (x20)

Quelle: KLUG €.
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Was braucht es fiir eine Veranderung?
Was braucht es fiir ein Umdenken?

Sinn und Zweck @ normativ
Strategie / Vorgehen & strategisch

Handlung operativ

Veranderungsprozesse finden statt auf

unternehmerischer #+ personlicher Ebene.

Was braucht es fiir eine Veranderung?
Was braucht es fiir ein Umdenken?

Wegvon FRUST Hin zu
Ich. mag Gefuhl & Bedurfn]s

- Ich darf
nicht

Lﬁ Phasen der Veranderung:

Ursache Verneinung / Widerstand Integration
Ich will
nicht Schock Erkenntnis
Ich kann\1 \\ Einsicht
nent_J1L Ausprobieren
Das geht
(nichi>
1 Akzeptanz

P ) e )
L i B ich mehr & e mehr
ereiche, Nachhaltigkeit in der
in denen Anderungen maglich sind ... Gemeinschaftsverpflegung
Tischgast Kiiche .
Nuding Beschaffung Grundsatze des ,Nudge”:
Présentation, Anpreisung Lieferhaufigkeit & -menge « bietet sowohl dem Einzelnen als auch der Gemeinschaft Vorteile
Ausschilderung, icons Verpackung: Unverpackt « Tischgast wird zu oder gegen eine Manahme zur
Dekoration Lagerhaltung Entscheidungsﬁndung beeinflusst
Beleuchtung, Atmosphire Produktion: Sicherheitszuschlag J. « die freie Wahl bleibt erhalten
- — Abschnitte zu Jus verarbeiten . .
Material, Bedarfsgegenstande Mengen wiegen innerhalb d. Warenflusses + der NUdge ist einfach zu unghen
Meine Tellergrdfie vorn Material Arbeitsmittel
= aton NuGan Wi . . . .
K::;:r‘:p':'a;e',o;ezi:hien"g :ﬁ';b:ﬁ”en Energie, schaltplan, Licht, Beladung Entscheldg_ngen fiir den Gast gesta.lten. o
Aktives Anbieten, Feedback Abfalltrennung, Gast versplirt unbewusst, automatisch, den Wunsch fiir diese Wahl
Informieren, Nutzen darstellen, Abfallmessung auf allen Stufen => starke Handlungsorientierung
Speiseplan, Empfehlung des Hauses Reinigung . heid ird schnell k lizi bal
Wertschdpfungskette, Werte Mitarbeiterschulung, Teambesprechung, + Die Entschei ung wir SC nell, un omp]Z]ert' non-verbal,
Partizipation, Bedarf erfragen Mitgrbeitergespréche, Fiihrungskultur, ohne Anstrengung und Uberlegung getroffen
Service; vor Nachholen fragen ;?(j];;i:!’}::rxzvrtigkeit
Fiihrungs-Kultur, Mitarbeitergesprache Koch-Kurse, -Biicher, Mitbringsel
25 26
0 Bildun, rin A7 Bilduny neri
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Nudge umsetzen - wie? Nachhaltigkeit in der
Tischgast Kiiche Gemeinschaftsverpflegung
hat freie Wahl, wird ,angestupst” Ausprobieren und Machen”
am Beispiel ,Gemiise”: am Beispiel Fleisch:
« Vegetarisch an 1. Ausgabe anbieten « Bio & Regional Welche Ideen kommen
« 1. Komponente Gemiise, heif und kalt « max. 1 Fleischgericht / Gruppe fiir deine Einrichtung in Frage‘)
o Gemiise als Salat e Fleischportion reduzieren
« nachhaltige Variante farblich absetzen o Fleischart dndern
. Probierportion anbieten =>innerhalb der Lebensmittelgruppe
. : : ; klimaschonende Austauschmdglichkeit x : :
E"T“e “t”d k'Z‘”eE"l’t'O”te”Lm‘ete; , suchen Welche Anderungen fallen dir ein,
« bekannte und unbekannte ombinieren : : .
A ; ) o Fleisch & Getreide mischen : : :
. Obsflr:jn Ganlzen u.;uberelr]tetanbleten « Vegetarische Basis + Topping die d].Ch ZuU einem
* gesun ehre Adter\rﬂf Stef__t ;S”I” « Topping aus Fleisch nachhaltigeren Verhalten
« ansprechendes Wording fiir Zielgruppe « Prisentation
o Wi i i ; racht haben?
w1ederkehrende{1cons, z.B. Speiseplan « Speiseplan abwandeln geb acht habe
 Herkunft, Geschichte transparent machen
e Lieblingsgericht / Empfehlung von ... (Pers) « Brauche ich das wirklich?
27 28
& e mehr @ G mehr
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() Bild i
fiir Nachhaltigkeit mehr g #:E:r’::ﬂ‘.’;‘i:;:‘t mehr
Widerstande Werte-Quadrat Kommunikation
offen verbale Attacken, Feindseligkeit, Protest, Sabotage
verdeckt bad vibrations, Verzégerungstaktik, Verbiindete suchen, Konflikte,
Fehlzeiten, Fluktuation, Qualitatsprobleme
Das el @ feindliche freundliche
kenr; ich .o .o
niht Starke Starke
) A e unklar Abhéngigkeit
Ind Widerstande Komplexitat . -
?mazgfh?e ¢ ignorieren unterschatzen kommunizieren von anderen °
. . . isti Prasenti ferti
mangelnde fehlende Unter-  zeitliche Dimension E;;an';s::;"?;re L&riaszenl;f&tte 18er J
Sympathie nehmens-Kultur falsch einschatzen ins Boot holen
mangendes E_rfolge Ubersg_hen, fehlende Fiihrung keine vision kaum Handlungs- fEindliChe
Vertrauen nicht wertschatzen ) keine Weitsicht spielraum
Zu wenige h .o h

zu viel auf einmal ~ Ressourcen fehlende \eine Ubernahme SC wache

Eigene Person Unflexibel wegen Vorbilder von Verantwortung

zu wichtig nehmen ~ 100%iger Planung fehlende Eine Meinung

keine Pausen Qualifikation \rlliscrkgelietsgr,]diese
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& i Nachnaltgiet mehr tur Nachhaltigkei mehr

Werte-Quadrat Nachhaltigkeit

Haben wir,
wollen wirl

ERHALTEN

Haben wir nicht,
wollen wir!

ERREICHEN

Haben wir,
wollen wir nicht!

Haben wir nicht,
wollen wir nicht!

VERMEIDEN

Nachhaltige Erndhrung implementieren ist ein Prozess
Was maglich ist, hangt von euch und eurem Team ab
Visionen unterstiitzen den Veranderungsprozess

Sei ein wundervolley
Freund und beeinflusse

diesen Planeten auf

watirrgent A

Quelle: Snoopy

Finde die Balance zwischen
Verdnderung und Routine

Hole dir bei Bedarf Unterstiitzung bei
komplexen Aufgaben

Mache deine Brillanten Momente
fiir andere erfahrbar

Vernetze dich und tausche
Erfahrungen aus.

Gutes Gelingen!
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Vielen Dank fiir's Zuhoren
und den regen Austausch!
11.12.2024
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