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Zusammenhänge zwischen

Ernährung und Gesundheit 



Ernährung und Gesundheit

Google (6.8.2023): Ungefähr 286’000’000 Ergebnisse

Chat GPT 3.5 (6.8.2023)

Der Zusammenhang zwischen Ernährung und 

Gesundheit ist äußerst bedeutend und komplex. 

Die Art und Weise, wie wir uns ernähren, 

beeinflusst unsere körperliche und geistige 

Gesundheit auf vielfältige Weise. Hier sind einige 

wichtige Aspekte des Zusammenhangs zwischen 

Ernährung und Gesundheit:…
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Welchen Einfluss haben Lebensstilfaktoren auf die 

Mortalität weltweit? (Global Burden of Disease Study 2019; Lancet 2020)
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Frauen Ernährung: 

geringer Früchte-, 

Gemüse-, Hülsenfrüchte-, 

Vollkorn-, Nüsse-, 

Milchkonsum, hoher

Salzkonsum, viel

verarbeitetes und rotes 

Fleisch, zu wenig

Calcium, viel

Süssgetränke, zu wenig

Ballaststoffe, zu wenig

mehrfach ungesättigte

Fettsäuren, zu wenig

Fischöl, zu viel trans-

Fettsäuren
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Männer Ernährung: 

geringer Früchte-, 

Gemüse-, Hülsenfrüchte-, 

Vollkorn-, Nüsse-, 

Milchkonsum, hoher

Salzkonsum, viel

verarbeitetes und rotes 

Fleisch, zu wenig

Calcium, viel

Süssgetränke, zu wenig

Ballaststoffe, zu wenig

mehrfach ungesättigte

Fettsäuren, zu wenig

Fischöl, zu viel trans-

Fettsäuren



Anteil der Ernährung an den Todesfällen und Anteil

einzelner Ernährungsfaktoren (GBD 2017 Diet Collaborators, Lancet 2019)
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Überarbeitung der Ernährungsempfehlungen CH
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Und 2017?
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▪ Januar 2014 bis Februar 2015 

▪ 2057 Personen aus der 
Schweizer Wohnbevölkerung

▪ Männer und Frauen im Alter 
von 18 bis 75 Jahren 

▪ Lebensmittelkonsum mit 
2 24-h-Recalls

▪ Koch- und Essverhalten

▪ Körpermessungen

▪ Fragen zum 
Bewegungsverhalten



Wie sieht es mit der Ernährung in der Schweiz aus?

 2014/2015 erste schweizweite Erhebung

9

Chatelan A et al. Nutrients 2017
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Ernährungswissen: 

Wer kennt die Lebensmittelpyramide?
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Verhaltensprävention: Prinzip der Freiwilligkeit?
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Alle Verantwortung

beim Individuum? 

Essen ist

Privatsache? 

Nutrition 

Literacy? 

➢ Es gibt viele Möglichkeiten in 

CH, sich über gesunde

Ernährung zu informieren

➢ Grossteil der Bevölkerung

kennt die Grundzüge der CH-

Ernährungsempfehlungen



Kennen ist nicht gleich Umsetzen! 
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Fast niemand (<1%) in der 

Schweizer Bevölkerung hält sich

vollständig an die 

Ernährungsempfehlungen; 

36-44% halten sich im

Durchschnitt an mindestens drei

von sieben Empfehlungen

(Chatelan et al. Nutrients 2017)



Kennen ist nicht gleich Umsetzen! Warum?
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Gesundes 

Essen ist 

relativ 

teuer

Grosse

Vorliebe für 

gutes Essen

Gewohnheiten 

und Zwänge 

des Alltags

Hoher 

Zeitaufwand 

für Einkaufen

Fehlender 

Wille/Glaube

an Erfolg

2017 42.5 41.9 40.4 33.4 20.7

2017 M 38.7 46.3 39.5 31.6 20.4

2017 F 46.3 37.6 41.2 35.1 21.1

2012 39.6 44.8 37.7 31.7 21.7

2007 51.2 48.3 45.0 35.2 25.0

2002 47.2 41.7 43.9 30.9 26.2

1997 43.0 49.4 45.0 31.8 29.8

1992 43.9 19.1 46.9 28.4 35.3

Erbebnisse der Schweizer Gesundheitsbefragungen 1997-2017



Verhältnisprävention: Prinzip der Freiwilligkeit?
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Freiwillige Kennzeichnung: 

vereinfacht die gesunde 

[gesündere] Wahl beim 

Lebensmitteleinkauf.

Erklärung von Mailand

24 Schweizer Firmen haben sich 

zur freiwilligen Zuckerreduktion in 

Lebensmitteln entschieden. Sie 

verpflichten sich damit, den 

Zuckergehalt in Müesli, Jogurt, 

Erfrischungs- und 

Milchmischgetränken sowie in 

Quark zu verringern. 
Standortbestimmung 2021: Im 

Durchschnitt sank der Gehalt an 

zugesetztem Zucker in Joghurts seit 

2018 um über 5%, in Frühstücks-

cerealien um 13% (Zwischenziel waren 

5% bei Joghurts und 8% bei 

Cerealien). Auch sind immer mehr 

Produkte ganz ohne Zuckerzusatz auf 

dem Markt.

Freiwillige Initiative 

von führenden 

Lebensmittel-, 

Getränke- und 

Gastronomie-

unternehmen mit dem 

Ziel, die Art und Weise 

ihrer Werbung an 

Kinder zu verändern.

Monitoring des digitalen 

Marketings für HFSS-

Lebensmittel (high in fat, 

sugar and salt) für 

Kinder: Von den 

untersuchten 

Lebensmittel-/Getränke-

werbungen erweisen sich 

78 % nach dem Modell 

des Nährwertprofils der 

WHO/Europa (2015) als 

nicht zulässig!



Ernährung und Gesundheit – wie weiter?

➢ Ernährung ist ein wichtiger Faktor bei der Entstehung von NCDs 

(und auch übertragbarer Krankheiten)

➢ Ernährungsempfehlungen existieren seit Jahrzehnten: 

Einfluss auf das Ernährungsverhalten der breiten Bevölkerung?

➢ Was bringt Verhaltensprävention? 

Wie weit reichen das Prinzip der Freiwilligkeit und 

der Eigenverantwortung?

➢ Verhältnisprävention: 

ja, aber möglichst auch alles nur freiwillig?

➢Andere Länder sind schon weiter: Zuckersteuer, 

gesunde LM vergünstigen, Werbeverbote

➢Ernährung und Ökologie: 

Wie kann eine Planetary Health Diet aussehen?
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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