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Warum betrifft der Klimawandel unsere Ge-

sundheit? 

Der Klimawandel führt weltweit zu steigenden 

Durchschnittstemperaturen und häufigeren 

Hitzewellen. Besonders für Menschen mit 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen stellt Hitze eine 

erhebliche Belastung dar. Um die Körpertem-

peratur konstant zu halten, erweitern sich bei 

hohen Temperaturen die Blutgefäße und die 

Schweißproduktion nimmt zu. Dadurch ver-

liert der Körper Flüssigkeit und wichtige Mine-

ralstoffe wie Natrium und Kalium. Gleichzeitig 

muss das Herz mehr Blut durch den Körper 

pumpen, um die Wärmeabgabe über die 

Haut zu ermöglichen. 

Vor allem ältere Menschen, Personen mit 

Bluthochdruck, Herzschwäche oder korona-

ren Herzerkrankungen können dadurch stär-

ker belastet werden. Mögliche Folgen sind 

Schwindel, Kreislaufprobleme, Blutdruckab-

fälle, Herzrhythmusstörungen oder im 

schlimmsten Fall ein Hitzeschlag. Studien zei-

gen, dass während Hitzewellen die Zahl hitze-

bedingter Krankenhausaufenthalte und To-

desfälle zunimmt (RKI, 2026; WHO, 2023). 

Tipps für heiße Sommertage  

• Direkte Sonnenein-

strahlung während der Mittagszeit 

vermeiden. 

• Ausreichend trinken (unter Berück-

sichtigung ärztlich verordneter Trink-

menge), um Flüssigkeitsverluste aus-

zugleichen, bestenfalls Wasser oder 

ungesüßten Tee (Bundeszentrale für 

gesundheitliche Aufklärung, 2024). 

• Körperliche Aktivitäten möglichst in 

die kühleren Morgen- oder Abend-

stunden verlegen. 

• Bei Schwindel, Kreislaufproblemen 

oder starker Erschöpfung rechtzeitig 

ärztlichen Rat einholen (RKI, 2026). 



• Leichte und wasserreiche Lebensmit-

tel wie Gemüse und Obst bevorzugen 

(Deutsche Gesellschaft für Ernährung, 

2024). 

Nachhaltigkeit und Gesundheit – eine dop-

pelte Chance 

Luftverschmutzung und Ge-

sundheit 

Nicht nur die Temperaturen, 

sondern auch die Luftqualität werden durch 

den fortschreitenden Klimawandel beeinflusst. 

Höhere Temperaturen begünstigen die Bil-

dung von bodennahem Ozon, einem Luft-

schadstoff, der die Atemwege reizen kann. 

Gleichzeitig können längere Trockenperioden, 

Waldbrände und Feinstaubbelastungen die 

Luftqualität verschlechtern. 

Gelangen Schadstoffe in die Lunge, können 

sie Entzündungsreaktionen im Körper auslö-

sen. Diese Entzündungen wirken sich nicht nur 

auf die Atemwege aus, sondern belasten auch 

die Blutgefäße und das Herz-Kreislauf-Sys-

tem. Langfristig steigt dadurch das Risiko für 

Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall. 

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisa-

tion gehört Luftverschmutzung weltweit zu 

den bedeutendsten umweltbedingten Ge-

sundheitsrisiken (WHO, 2021). 

 

Aktive Mobilität – gut für 

Klima und Gesundheit 

Aus diesen Gründen sollte man weitestge-

hend abseits stark befahrener Straßen seine 

tägliche Bewegung durchführen. Aktive Mobi-

lität wie Radfahren oder Zufußgehen reduziert 

nicht nur Treibhausgasemissionen, sondern 

stärkt auch Herz und Kreislauf, verbessert die 

Durchblutung und hilft dabei, Risikofaktoren 

wie Bluthochdruck, Übergewicht oder erhöhte 

Blutfettwerte zu reduzieren. Bereits 150 Minu-

ten moderate Bewegung pro Woche können 

das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

deutlich senken (WHO, 2022). 

Darüber hinaus entstehen beim Gehen oder 

Radfahren keine direkten CO₂-Emissionen. 

Somit leistet es einen Beitrag zum Klimaschutz 

und zur Gesundheitsförderung. Wer jedoch 

nicht auf Verkehrsmittel verzichten kann, kann 

beispielsweise versuchen, eine Bahnstation 

früher auszusteigen oder das Auto eine Straße 

weiter zu parken (WHO, 2022). 

Grünflächen als Schutz vor Hitze und Stress 

Bäume, Parks und Grünanlagen spielen eine 

wichtige Rolle bei der Abmilderung der Fol-

gen des Klimawandels. Besonders in Städten 

können Grünflächen die Umgebungstempe-

ratur senken, indem sie Schatten spenden und 

durch Verdunstungskühlung für ein angeneh-

meres Klima sorgen. 



Darüber hinaus verbes-

sern Bäume und Pflan-

zen die Luftqualität, in-

dem sie Schadstoffe und Feinstaub aus der 

Luft filtern. Dies kann dazu beitragen, das Ri-

siko für Atemwegs- und Herz-Kreislauf-Er-

krankungen zu verringern, aber auch die kör-

perliche Aktivität steigern und einen Raum für 

Erholung bieten (UBA, 2023). Wissenschaftli-

che Untersuchungen zeigen, dass Aufenthalte 

in der Natur Stress reduzieren und das psychi-

sche Wohlbefinden verbessern können. Da 

chronischer Stress wiederum als Risikofaktor 

für Herz-Kreislauf-Erkrankungen gilt, profitie-

ren Herz und Psyche gleichermaßen von einer 

grünen Umgebung (WHO, 2023). 

Pflanzliche Ernährung  

Eine Ernährung mit 

einem hohen Anteil 

an Obst, Gemüse, 

Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten und Nüs-

sen verursacht in der Regel geringere Um-

weltbelastungen als eine stark fleischbasierte 

Ernährung, insbesondere mit hohem Rind-

fleischanteil. Pflanzliche Lebensmittel enthal-

ten viele Ballaststoffe, Vitamine und sekun-

däre Pflanzenstoffe, die sich positiv auf Blut-

druck, Cholesterinspiegel und Körpergewicht 

auswirken können. 

Die EAT-Lancet-Kommission betont, dass eine 

stärker pflanzenbasierte Ernährung sowohl für 

die menschliche Gesundheit als auch für die 

Umwelt Vorteile bietet (Willett et al., 2019). 

Gleichzeitig wird sie mit einem geringeren Ri-

siko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Ver-

bindung gebracht (DGE, 2024). 

Außerdem benötigen regionale und saisonale 

Lebensmittel häufig kürzere Transportwege 

und können dadurch zur Verringerung von 

Treibhausgasemissionen beitragen (DGE, o.J.). 

Im Juni bieten sich hierfür beispielsweise Spar-

gel, Rhabarber, Erdbeeren, Himbeeren, ver-

schiedene Salatsorten sowie dicke Bohnen 

und Brokkoli besonders an. 

Kurz gesagt: Was kann jede Person beitragen? 

• Fahrrad oder öffentliche Verkehrsmit-

tel nutzen - das reduziert Treibhaus-

gasemissionen und fördert gleichzei-

tig die körperliche Aktivität. 

• Lebensmittelverschwendung vermei-

den, wodurch Ressourcen wie Wasser, 

Energie und Anbauflächen geschont 

werden. 

• Leitungswasser statt abgefülltes Was-

ser bevorzugen, was Verpackungs-

material und Transportwege spart. 

• Regionale und saisonale Produkte 

einkaufen, denn kurze Transportwege 



verringern den CO₂-Ausstoß und un-

terstützen häufig die lokale Landwirt-

schaft. 

• Grünflächen und Bäume schützen, sie 

verbessern die Luftqualität, spenden 

Schatten und tragen zur Abkühlung 

von Städten bei. 

• Energie bewusst nutzen, beispiels-

weise durch das Ausschalten nicht be-

nötigter Geräte oder die Nutzung 

energiesparender Beleuchtung. 

Bereits kleine Veränderungen im Alltag kön-

nen einen positiven Beitrag zum Klimaschutz 

und zur eigenen Gesundheit leisten. Werden 

diese Maßnahmen von vielen Menschen um-

gesetzt, können sie langfristig einen wichtigen 

Beitrag für eine lebenswerte und gesunde 

Umwelt leisten (WHO, 2022). 

 

 

 

 

 

Fazit 

Klimaschutz und Gesundheitsförderung er-

gänzen sich gegenseitig. Der Klimawandel be-

einflusst unsere Gesundheit auf vielfältige 

Weise. Steigende Temperaturen, Luftver-

schmutzung und häufigere Extremwetterer-

eignisse können insbesondere das Herz-Kreis-

lauf-System belasten. Gleichzeitig gibt es 

zahlreiche Möglichkeiten, die sowohl die ei-

gene Gesundheit als auch das Klima zu schüt-

zen. Regelmäßige Bewegung, eine ausgewo-

gene und nachhaltige Ernährung sowie ein 

bewusster Umgang mit Ressourcen tragen 

dazu bei, das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen zu senken und die Umwelt zu entlas-

ten. Bereits kleine Veränderungen im Alltag 

können langfristig einen positiven Beitrag für 

die eigene Gesundheit und für kommende 

Generationen leisten (Willett et al., 2019; 

WHO, 2022; WHO, 2023). 
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