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Ernährungstrends – zwischen Realität und Dogmen
Wie ernähren wir uns tatsächlich?

Ernährungstrends – zwischen Realität und Dogmen

Schweizerischer Ernährungsbericht:

Übergewicht verursacht Kosten in 

Millia
rdenhöhe [NZZ]

Berset präsentiert der Schweiz ihre Fett-Bilanz

Zu viel Fett, zu wenig Früchte: Die Zahl der 

Übergewichtigen bleibt in der Schweiz hoch. 

Bundesrat Berset hat den neuen Ernährungsbericht 

vorgestellt. Beunruhigend sei, dass vermehrt Kinder 

an Diabetes erkrankten. [Tages-Anzeiger]

Dickes Ding: Die richtige 
Ernährung bleibt ein Balanceakt 

Der jüngste Schweizer Ernährungsbericht 

zeigt Erstaunliches: Wir werden immer dicker 

– aber das nicht mehr so schnell. Von 

Entwarnung kann keine Rede sein. Zu den 

altbekannten Risikogruppen kommt eine 

weitere: die Alten. Auch wenn die ein ganz 

anderes Problem haben. [SRF]
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Schlussfolgerungen 

Ernährungsbericht 

2012

http://www.bag.admin.ch/themen/
ernaehrung_bewegung/13259/13
359/13434/index.html?lang=de
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Und 2017?
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“Zu wenig Milch, zu viel

Fleisch.” “… essen

Schweizerinnen und Schweizer

unausgewogen.”

Ernährungstrends – zwischen Realität und Dogmen 6

Wie sieht es mit der Ernährung in der Schweiz aus?
ð 2014/2015 erste schweizweite Erhebung

Chatelan A et al. Nutrients 2017

§ 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
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Konsum von Milch und Milchprodukten (g/Tag)
(Inanir et al., EJON, 2020)
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Fleischkonsum? Wer isst was und wieviel?

11

109      138     78    106   116   117   124   117  104   91    Mittelwert Gesamtfleisch [g/Tag]       

Ernährungstrends – zwischen Realität und Dogmen
(Tschanz L et al., 2022; 
Steinbach et al. 2020)

4.4 % konsumieren kein
Fleisch

• mehr Frauen; 
• häufiger in der 

Deutsch-Schweiz;
• keine grossen

Unterschiede je nach
Altersgruppe

Wer halt sich an 

welche Ernährungs-

empfehlungen?

menuCH 2014/2015

Fazit: 
Fast niemand in der 
Schweizer Bevölkerung
halt sich vollständig an 
die Ernährungs-
empfehlungen; 
36-44% halten sich im
Durchschnitt an 
mindestens drei
Empfehlungen

(Chatelan et al. Nutrients 2017)



Ernährungsmuster
• Frühere Empfehlungen haben die Bedeutung 

einzelner Nahrungsbestandteile in den Vordergrund 
gestellt

• Heute: Trend zur Beurteilung der Ernährung als 
Ganzes 

• Instrumente, die einzelne Komponenten der 
Ernährung mit Punkten bewerten
1. Ernährungsmuster aus den vorliegenden Daten entwickeln
2. Alternate Healthy Eating Index (AHEI): 

10 Komponenten, wobei die Gesamtpunktzahl 
hier zwischen 0 und 100 liegen kann. 
ð Höhere Ernährungswerte zeigen eine 
stärkere Einhaltung der individuellen 
Muster für gesunde Ernährung an.
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Hypothesengetriebene

Ernährungsmuster

Components Criteria for
minimum score (0)

Criteria for 
maximum score 

(10)

Vegetables (servings/day) 0 ≥ 5

Fruit (servings/day) 0 ≥ 4

Whole grains (g/day)
Women
Men

0
0

≥ 75
≥ 90

SSB (servings/day) ≥ 1 0

Nuts/legumes (servings/day) 0 ≥ 1

Red/processed meat (servings/day) ≥ 1.5 0

Trans fat (% energy) ≥ 4 ≤ 0.5

Fish (g/day) 0 ≥ 32.4

PUFA (% energy) ≤ 2 ≥ 10

Sodium (mg/day)
Women
Men

≥ 3337
≥ 5271

≤ 1112
≤ 1612

Alcohol (drinks/day)
Women
Men

≥ 2.5
≥ 3.5

0.5 - 1.5
0.5 - 2.0

PUFA: Polyunsaturated fatty acids; SSB: Sugar-sweetened beverages

Alternate Healthy Eating Index (AHEI) Chiuve et al., J Nutr, 2012

Krieger, Pestoni, et al., Nutrients, 
2018 Dec 29;11(1):62.

Datengetriebene

Ernährungsmuster



Determinanten von Ernährungsmustern in der Schweiz
AHEI (0-110 points)

b (95% CI)

Sex
Males
Females

0
1.57 (0.38 , 2.76)

Age group
18-29 years
30-44 years
45-59 years
60-75 years

-1.33 (-3.09 , 0.43)
0

2.98 (1.62 , 4.33)
4.77 (3.09 , 6.45)

Education, highest degree
Primary/no degree
Secondary
Tertiary

-1.26 (-3.78 , 1.25)
0

2.44 (1.32 , 3.56)

BMI categories
Normal weight
Overweight
Obese

0
-2.53 (-3.74 , -1.32)
-4.53 (-6.21 , -2.86)

Physical activity
Low
High

0
1.82 (0.24 , 3.41)

Smoking status
Never
Former 
Current

0
-1.13 (-2.31 , 0.05)
-3.35 (-4.70 , -2.00)

Language region
German-speaking
French-speaking
Italian-speaking

0
2.01 (0.81 , 3.22)
1.98 (-0.27 , 4.23)

Pestoni et al., Nutrients, 2019;11: pii: E126.

Western-soft 
drinks

Western-
alcohol

Prudent

OR (95% CI) OR (95% CI) OR (95% CI)

Sex
Males
Females

1
0.47 (0.35-0.61)

1
0.47 (0.39-0.61)

1
1.24 (0.95-1.61)

Age group
18-29 years
30-44 years
45-59 years
60-75 years

1.43 (0.93-2.18)
1

0.80 (0.57-1.13) 
0.45 (0.29-0.71) 

1.57 (1.03-2.39)
1

1.03 (0.73-1.46)
1.04 (0.70-1.55)

1.20 (0.78-1.84)
1

1.65 (1.19-2.29)
2.08 (1.43-3.03)

BMI categories
Normal weight
Overweight
Obese

1
1.11 (0.82-1.51)
2.32 (1.54-3.50)

1
1.13 (0.85-1.52)
1.30 (0.85-2.00) 

1
1.04 (0.78-1.39)
1.09 (0.72-1.67)

Physical activity
Low
High

1
0.88 (0.61-1.27)

1
1.51 (1.01-2.27)

1
1.00 (0.69-1.45)

Smoking status
Never
Former 
Current

1
0.97 (0.71-1.31) 
2.42 (1.72-3.40)

1
1.75 (1.31-2.34)
3.30 (2.34-4.64) 

1
1.14 (0.87-1.49)
2.28 (1.62-3.20)

Language region
German-speaking
French-speaking
Italian-speaking

1
1.40 (1.03-1.91)
0.83 (0.43-1.61)

1
1.33 (0.98-1.80)
2.00 (1.19-3.38)

1
1.92 (1.45-2.53)
1.68 (0.98-2.90)

Krieger et al., Nutrients, 2018 Dec 29;11(1):62.

Nochmal zurück zum Übersichtsergebnis
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Warum ist das so?



Ernährungswissen: Wer kennt die 
Lebensmittelpyramide und “5 am Tag”?
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Ernährungsbewusstsein der 
Schweizer Bevölkerung
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Hindernisse für eine gesunde Ernährung
SGB 1992 bis 2017
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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, 
fehlender 
Glaube

an Erfolg

2017 Total 42.5 41.9 40.4 33.4 20.7

2017 Männer 38.7 46.3 39.5 31.6 20.4

2017 Frauen 46.3 37.6 41.2 35.1 21.1

2012 Total 39.6 44.8 37.7 31.7 21.7

2007 Total 51.2 48.3 45.0 35.2 25.0

2002 Total 47.2 41.7 43.9 30.9 26.2

1997 Total 43.0 49.4 45.0 31.8 29.8

1992 Total 43.9 19.1 46.9 28.4 35.3

Zusammenfassung
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§ Ein grosser Teil der Bevölkerung
kennt die wichtigsten
Ernährungsempfehlungen in der 
Schweiz

§ Sie werden aber nicht umgesetzt
§ Vorliebe für gutes Essen, 

Gewohnheiten und Zwänge sowie
ein hoher Preis für gesundes Essen 
sind häufige Gründe, warum nicht
gesünder gegessen wird



Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!

Teilnehmer:innen der menuCH-Studie, N=2057

23

12 variables (sociodemographic, lifestyle and body size) Sex, language-region, age, BMI, nationality, education, smoking status, income, 
physical activity level, self-reported health following a weight-loss diet

Ernährungstrends – zwischen Realität und Dogmen



Ernährungstrends – zwischen Realität und Dogmen 24

Ernährungstrends – zwischen Realität und Dogmen 25



Ernährungstrends – zwischen Realität und Dogmen 26

ð 12,4%
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