Was und wie viel konsumiert
eine erwachsene Personim
Durchschnitt pro Tag in der
Schweiz?

Die Schweizer Lebensmittelpyramide
veranschaulicht bildlich eine ausgewogene

Siisses, Salziges und Alkohol
Fachinfo~, Excel”

Ernahrung. Doch wie sieht das Essver-
halten der Erwachsenen in der Realitat aus?

Im Durchschnitt kon-
sumieren die Leute
taglich 83 g Sisses
und 10 g Salziges, was

Auskunft dariber geben die 24-Stunden-
Erinnerungsprotokolle der Studienteil-
nehmenden von menuCH.

Lebensmittelkonsum”
Portionsgréssen”
Schweizer Lebensmittelpyramide”

Getreide, Kartoffeln und Hiilsenfriichte
Fachinfo”, Excel 7

Am meisten wird Brot ~ Tageskonsum
gegessen, gefolgt von  pro Person [g]
Teigwaren und Kartof-

feln. Brot 115.2
) ) L Teigwaren 64.1
Die 18- bis 34-Jahri-
gen haben den hochs-  Kartoffeln 51.0
ten taglichen Konsum .
an Getreide- und Kar- Feis 29.5
toffelprodukten. Frihstiicksflocken  10.4
Andere 28.0

Mit 2.4 Portionen liegt
der durchschnittliche
Konsum an starkehal-
tigen Lebensmitteln
unterhalb der empfoh-
lenen 3 Portionen.

e menuCH

rund 2 Portionen ent-

spricht.

Der gesamte Konsum
an Stssem (inkl. Stiss-
getranke), Salzigem
und Alkoholischem ist
rund 4-mal hoher als
die Empfehlung.

Der tagliche Konsum
an Stssem ist bei den
35- bis 49-Jahrigen
am hochsten und bei
den 18- bis 34-Jahri-
gen am niedrigsten.

Manner essen durch-
schnittlich mehr Siis-
ses und Salziges als

Frauen.

Friichte und Gemiise
Fachinfo~, Excel 7, Portionsgrossen”

Tageskonsum
pro Person [g]

Siisse Desserts 50.6

Zucker und
zuckerhalt. 22.2
Aufstriche

Schokolade /
Schokoladen- 10.6
produkte

Salziges 9.6

87% der Personen
essen taglich eine oder
mehrere Portionen
Fruchte und Gemuse
(ohne Safte und Sup-
pen).

Apfel gehdren zu den
am haufigsten geges-
senen Fruchten, beim
Gemlse ist es Blatt-
salat, gefolgt von
Tomaten.

Unter Einberechnung
der reinen Frichte-
und Gemusesifte
sowie Suppen konsu-
mieren rund 18 % der
Leute taglich mindes-
tens 5 Portionen.

Portionen pro Person und Tag [in %]

3,3

@ Mindestens 2 Portionen Friichte
und 3 Portionen Gemiise/Tag
@ Mindestens 5 Portionen/Tag
(ohne Unterscheidung)
@ 3-4 Portionen/Tag
Maximal 2 Portionen/Tag
Maximal 1 Portion/Tag
Weniger als 1 Portion/Tag

Ole, Fette, Niisse
Fachinfo”, Excel”

N

Fleisch
Fachinfo~, Excel”

Der tagliche Fleisch-
konsum betragt 111g
pro Person, davon sind

Milch und Milchprodukte
Fachinfo”, Excel”

Pro Person und Tag
werden im Durch-
schnitt 64 g Ole, Fette
und Nusse etc. ge-
gessen.

In der Deutschschweiz
werden durchschnitt-
lich pro Person44g
Fette konsumiert,
verglichen mit 30gin
der franzosischspra-
chigen Schweiz sowie
20ginderitalienisch-
sprachigen Schweiz.

Getranke
Fachinfo”, Excel”

Der durchschnittliche
Konsum an Fetten ist
rund 4-mal hoher,
jener von Pflanzendl ist
dagegen etwas niedri-
ger als empfohlen.

Tageskonsum
pro Person [g]

Fette 39.5
Pflanzendle 13.6
Niisse [ Samen /

Kerne [ Oliven / 10.5
Avocados

Im Durchschnitt wer-
den pro Person taglich
2 Liter Getranke kon-
sumiert (ohne Alko-
hol).

Jungere Personen
trinken mehr Wasser
und Slssgetranke als
altere Personen, hin-
gegen wird von den
Alteren mehr Kaffee
und Tee konsumiert.

Tageskonsum
pro Person [dI]

Hahnen-/
Mineralwasser 12.0

Tee/Kréutertee 2.9

Kaffee 2.6
Siissgetrénke 2.4
Frucht-/

Gemiisesafte 0.6
Alkoholische

Getranke 2.0

67g unverarbeitetes
Fleisch und 44 g
verarbeitete Fleisch-
produkte wie Salami,
Schinken etc.

Die Leute trinken
lieber ungesusste
Milch als geslisste
Milchdrinks, konsu-

Verglichen mit der
Empfehlung ist der

gesusste als unge-
slisste Joghurts.

mieren aber haufiger

Fleischkonsum rund

3-mal hoher. Mit taglich 1.3dl pro
Person werden in der
Tageskonsum Deutschschweiz am

meisten Milch und
Milchdrinks getrun-
ken, verglichen mit

pro Person [g]

Unverarbeitetes 39.9

e 1.0dl in der italienisch-
Gefliigel 26.8 sprachigen Schweiz
TE—— und 0.7dlin der fran-
erarbeitete “ i ;
Fleischprodukte 43.7 zosischsprachigen

Schweiz.

Energiezufuhr
Fachinfo~, Excel”

Kohlenhydrate tragen  Laut Empfehlung

im Durchschnitt 42 %,
Fette 37% und Protei-
ne 15% zur taglichen
Energiezufuhr bei.

Frauen nehmen pro
Tag durchschnittlich
1933 kcal zu sich,
Manner 2533 kcal.

Pro Tag betragt die
mittlere Zufuhr an
Nahrungsfasern rund
21g pro Person.

dirfte die Energiezu-
fuhr durch Kohlenhyd-
rate bis zu13% hoher
sein, digjenige durch
Fette hingegen bis zu
17% niedriger.

Im Durchschnitt wird
der Halbhart- und
Hartkase dem Weich-
kase vorgezogen.

Insgesamt werden pro
Tag rund 2 Portionen
an Milch und Milch-
produkten konsumiert.
Das ist 1 Portion weni-
ger als empfohlen.

Tageskonsum
pro Person [dl oder g]

Milch und

Milehdrinks 1.1dl
Joghurt 52.6¢
Halbhart-/

Hartkase 26.7¢
Weichkase 13.1g
Frisch-/

Streichkése 10.6¢

- Q1

Energiezufuhr pro Person und Tag [keal]

Alkohol  Nahrungsfasern
9 42

Proteine
340

819

Kohlenhydrate

935
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