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Verkaufen, kaufen und konsu-
mieren – Eine Synthesestudie  
zu den Ernährungsunterschieden 
in den verschiedenen Gross-  
und Sprachregionen der Schweiz

—

�Matthes KL, Zuberbuehler CA, Burnier M, Bochud M, Rohrmann S, 

Hartmann C, Siegrist M, Zwahlen M, Bender N, Staub K 

	 Zusammenfassung

Bisherige Untersuchungen zu regionalen Ernährungsunter-

schieden in der Schweiz haben einzelne Datensätze ausgewer-

tet, die vor allem die Konsum-Perspektive beispielsweise nach 

Sprachregionen berücksichtigt haben. Hingegen wurden bis 

anhin Daten über Lebensmittelverkäufe und Haushaltseinkäufe 

in den Analysen nicht berücksichtigt. Im vorliegenden Projekt 

wurden verschiedene schweizweite Datensätze zur Ernährung 

auf der Ebene der 7 administrativen Grossregionen (Mittelland, 

Genferseeregion, Nordwestschweiz, Ostschweiz, Tessin, Zent-

ralschweiz und Zürich) verglichen. Zusätzlich wurden Daten-

sätze zum Verkauf und Einkauf miteinbezogen. Wir analysier-

ten 8 verschiedene Datensätze (6 Konsum, 1 Einkauf, 1 Ver-

kauf). Die regionalen Unterschiede decken sich gut bei einigen 

Lebensmittelgruppen, besonders für Fisch und Milchprodukte. 

Es wird deutlich, dass in der Genferseeregion, der französisch-

sprechenden Region des Mittellandes und im Tessin mehr Fisch 

gekauft, verkauft und konsumiert wird als in den Regionen der 
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Deutschschweiz, wohingegen in der Deutschschweiz mehr 

Milchprodukte verkauft, eingekauft und konsumiert werden. 

Unterschiede zwischen Verkauf, Einkauf und Konsum sind  

für Früchte/Nüsse, Gemüse und Fleisch ersichtlich. Ebenso 

konnte gezeigt werden, dass die Sprachregionen und somit die 

kulturellen Unterschiede den grösseren Einfluss auf die Ernäh-

rung haben als die Grossregionen. Besonders gut ersichtlich ist 

dies beim Mittelland, wo wir die deutsch- und die französisch-

sprechende Region separat ausgewertet haben und erhebliche 

Unterschiede zeigen konnten.

	 Schlüsselwörter 	

menuCH, Konsum, Lebensmittelverkäufe, Haushaltseinkäufe, 

Grossregionen, Sprachregionen, Ernährungsunterschiede

1.	 Einleitung

In Europa existieren beträchtliche regionale Unterschiede im Ernährungsver-

halten, insbesondere zwischen Nordwest- und Südeuropa. Im Allgemeinen 

konsumieren Menschen in nord- und westeuropäischen Ländern mehr 

Fleischprodukte als in südeuropäischen Ländern, welche für ihre mediterra-

nen Ernährungsmuster bekannt sind. Allerdings wurde in den letzten Jahr-

zehnten auch in den südeuropäischen Ländern ein steigender Fleischkonsum 

beobachtet 1–3. Aber auch innerhalb der Länder gibt es erhebliche Unter-

schiede beim Lebensmittelkonsum. In Spanien und Italien variieren die Ernäh-

rungsmuster stark zwischen dem Norden und Süden des Landes 1,4. In Bel-

gien, einem mehrsprachigen Land, unterscheiden sich die Ernährungsmuster 

zwischen den Sprachregionen ebenfalls erheblich 5. 

In der Schweiz wurden Unterschiede in der Ernährungsweise bisher an-

hand der Schweizer Gesundheitsbefragung (SGB) und der menuCH-Erhe-

bung für die drei Hauptsprachregionen aufgezeigt 6–9. Diese kulturbedingten 

Unterschiede in der Ernährung werden oft auch als Grund genannt für regio-

nale Unterschiede in der Gesundheit und in der Mortalität von ernährungs-

beeinflussten chronischen Krankheiten, wie zum Beispiel Herzkreislauf-Er-

krankungen, Diabetes Typ 2 oder gewisse Krebserkrankungen 10–13. Weitere 
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schweizweite Studien mit mehr oder weniger detaillierten Ernährungsinfor-

mationen wurden bis jetzt noch nicht auf der Ebene der Sprach- bzw. Gross-

regionen ausgewertet. Zudem wurden, soweit uns bekannt ist, Daten zum 

Lebensmittelverkauf und zu den Ausgaben der Haushalte in den bestehen-

den Analysen nicht berücksichtigt. Eine Studie zur Auswertung der Verkaufs-

zahlen der Migros-Supermärkte zeigte jedoch, dass die Umsätze je nach 

Sprachregion bzw. Grossregion unterschiedlich sind 14. In den französisch- 

und italienischsprachigen Regionen der Schweiz wiesen die Supermärkte ein 

«gesünderes» Verkaufsmuster (mehr Früchte und Gemüse) bei Lebensmitteln 

auf als in der deutschsprachigen Region. Die Schweizer Haushaltsbudgeter-

hebung (HABE), welche unter anderem die Ausgaben der Haushalte für  

Lebensmittel und die Menge der von privaten Haushalten gekauften Lebens-

mittel erhebt 15, hat bis heute jedoch keine Auswertungen des Konsumver-

haltens nach Sprachregionen oder Grossregionen bezüglich des Lebensmit-

teleinkaufes durchgeführt. 

Das Hauptziel dieser Studie war es somit, ein umfassenderes Verständ-

nis der Ernährungsunterschiede der sieben Grossregionen gemäss Bundes-

amt für Statistik (Mittelland, Genferseeregion, Nordwestschweiz, Ostschweiz, 

Tessin, Zentralschweiz und Zürich) 16 und der drei wichtigsten Sprachregionen 

(Deutsch, Französisch und Italienisch) in der Schweiz zu erhalten. Zu diesem 

Zweck kombinierten wir verfügbare Schweizer Erhebungen zum Lebensmit-

telkonsum. Zudem haben wir zum ersten Mal Daten über den Lebensmittel-

verkauf und -einkauf in die Analyse einbezogen, um zu untersuchen, ob die 

Ernährungsunterschiede über die drei Perspektiven (Verkauf, Einkauf, Kon-

sum) und die Grossregionen bzw. Sprachregionen hinweg konsistent sind.

2.	 Methodik

Für unsere Analyse haben wir verfügbare nationale Schweizer Studien mit In-

formationen über die sieben Grossregionen gemäss Bundesamt für Statistik 

(Mittelland, Genferseeregion, Nordwestschweiz, Ostschweiz, Tessin, Zentral-

schweiz und Zürich) 16 und die drei Hauptsprachregionen (Deutsch, Franzö-

sisch und Italienisch) sowie ausreichende Informationen über den Lebensmit-

telverzehr enthalten. 

Die Grossregionen umfassen folgende Kantone:

1. 	 Mittelland: Bern, Solothurn, Freiburg, Neuenburg und Jura

2.	 Genferseeregion: Genf, Waadt und Wallis
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3.	 Nordwestschweiz: Basel-Stadt, Basel-Landschaft und Aargau

4.	� Ostschweiz: St. Gallen, Thurgau, Appenzell Innerrhoden,  

Appenzell Ausserrhoden, Glarus, Schaffhausen und Graubünden

5.	 Tessin: Tessin

6.	 Zentralschweiz: Uri, Schwyz, Obwalden, Nidwalden, Luzern und Zug

7.	 Zürich: Zürich

Die Sprachregionen umfassen folgende Grossregionen:

1.	� Deutsch: Mittelland, Nordwestschweiz, Ostschweiz, Zentralschweiz, 

Zürich

2.	 Französisch: Mittelland und Genferseeregion

3.	 Italienisch: Tessin

Die Grossregion Mittelland haben wir jeweils nochmals unterteilt in eine 

deutsch- und eine französischsprechende Region. Die administrative Grossre-

gion Genferseeregion schliesst auch das Oberwallis mit ein und besteht somit 

eigentlich ebenfalls aus einem deutsch- (Oberwallis) und einem französisch-

sprechenden Gebiet. Da aber der Anteil der deutschsprachigen Teilnehmen-

den sehr gering war, haben wir die Genferseeregion nicht zusätzlich unter-

teilt. Für alle Studien mit Individualdaten zum Alter haben wir für den 

Studieneinschluss das Mindestalter auf 18 Jahre beschränkt. Anschliessend 

wurden grobe Alterskategorien gebildet: 18 – 35 Jahre, 36 – 55 Jahre, > 55 

Jahre. Sensitivitätstests haben gezeigt, dass andere Altersgrenzen oder fei-

nere Alterskategorien die Resultate kaum ändern. 

2.1	 Verkaufsdaten

Die Lebensmittelverkaufsdaten wurden 2011 von Migros, der grössten  

Lebensmittelvertriebskette der Schweiz, bezogen. Der Marktanteil der Migros 

betrug im Jahr 2011 bei Lebensmitteln rund 37.7 % 17. Wir beschränkten  

unsere Analyse auf Supermärkte, die Lebensmittelprodukte verkauften, und 

schlossen Restaurants, Catering-Dienstleistungen, Take-away-Restaurants und 

Non-Food-Läden aus. Die Supermärkte fassten wir zu 445 Postleitzahlgebie-

ten zusammen 14. Die Daten zum Lebensmittelumsatz wurden als Jahresum-

satz für jede Produktgruppe in CHF angegeben. Eine ausführlichere Beschrei-

bung der Daten wurde an anderer Stelle veröffentlicht 14. Wir berechneten 

die Prozentsätze jeder Lebensmittelkategorie aus der Gesamtmenge der Nah-

rungsmittelverkäufe. 
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2.2	 Einkaufdaten

Die Schweizerische Haushaltsbudgeterhebung (HABE) ist eine jährlich durch-

geführte repräsentative Umfrage zu den Ausgaben und Einkommen der pri-

vaten Haushalte in der Schweiz, welche im Jahr 2000 initiiert wurde 15. Ein 

grosser Teil der Erhebung erfasst Daten zu den Lebensmittelausgaben sowie 

zur Menge der gekauften Lebensmittel. Wir konzentrierten uns nur auf die 

Mengen der gekauften Nahrungsmittel, welche in Kilogramm bzw. Liter be-

schrieben wurden. Für unsere Analyse verwendeten wir Daten von 2009 bis 

2014. Insgesamt wurden 19 101 Haushalte einbezogen. Um die Verzerrung 

durch die Nichtteilnahme zu korrigieren, wurden die Daten aller Haushalte in 

der Stichprobe gewichtet. Eine ausführlichere Beschreibung der Datenerhe-

bung, des Rekrutierungsverfahrens, der Teilnehmequote und der Strategie 

zur Stichprobengewichtung wurde an anderer Stelle veröffentlicht 15. Da es 

sich hier nicht um Personendaten sondern um Haushaltdaten handelt, und 

zur besseren Vergleichbarkeit mit den Konsumdaten, teilten wir die Menge 

der Lebensmittel durch die Anzahl der in einem Haushalt lebenden Personen. 

Ebenfalls mit dem Ziel der besseren Vergleichbarkeit wurden in den Modellen 

auch die Anzahl der in einem Haushalt lebenden Kinder unter 15 Jahren (die 

vielleicht anders und weniger essen) und das Haushaltseinkommen als Kova-

riablen mitberücksichtigt.

2.3	 Konsumdaten

menuCH
menuCH ist eine repräsentative nationale Ernährungserhebung der Schweiz, 

welche zwischen 2014 und 2015 durchgeführt wurde. Der Lebensmittelkon-

sum wurde dabei mit zwei nicht aufeinanderfolgenden 24-Stunden-Erinne-

rungsprotokollen erhoben. Die durchschnittliche Nahrungsaufnahme wurde 

in Gramm erfasst. Insgesamt wurden 2057 Teilnehmende in die Analyse ein-

bezogen. Um Verzerrungen durch Nichtteilnahmen zu korrigieren, wurden 

die Daten gemäss der Gewichtungsstrategie von menuCH gewichtet, ein-

schliesslich der Kalibrierung für Wochentage und Jahreszeiten 18. Eine aus-

führlichere Beschreibung der Datenerhebung, des Rekrutierungsverfahrens 

und der Teilnehmerquote wurde an anderer Stelle veröffentlicht 19.

Schweizerische Gesundheitsbefragung
Die Schweizerische Gesundheitsbefragung (SGB) ist eine repräsentative Erhe-

bung über den Gesundheitszustand, das Gesundheitsverhalten und die Inan-
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spruchnahme von Gesundheitsleistungen der Schweizer Bevölkerung und 

wird seit 1992 alle fünf Jahre durchgeführt 20. Ein Teil der Umfrage befasst 

sich auch mit dem Lebensmittelkonsum in der Schweiz. In der vorliegenden 

Studie wurden die Wellen 2012 und 2017 einbezogen, die im Jahr 2012 

21  597 und im Jahr 2017 22  134 Teilnehmende umfassten. Für 2017 waren 

keine Informationen über Milch/Milchprodukte verfügbar. Beide Erhebungs-

jahre wurden getrennt analysiert. Die Teilnehmenden wurden nach ihrer Nah-

rungsaufnahme pro Woche befragt. Die möglichen Antworten wurden als 

kategorisierte Anzahl Tage pro Woche vorgegeben: nie; ≤ 1; 2 – 3; 4 – 5; 6 

Tage; täglich. Um die Verzerrungen durch die Nichtteilnahmen zu korrigieren, 

wurden die Daten gewichtet. Eine ausführlichere Beschreibung der Datener-

hebung, des Rekrutierungsverfahrens, der Teilnehmerrate und der Strategie 

der Stichprobengewichtung wurde an anderer Stelle veröffentlicht 21.

Ernährungs-Panel Schweiz (Food Panel)
Das Ernährungs-Panel Schweiz (Schweizer Food Panel, SFP) ist eine Längs-

schnittstudie zum schweizerischen Essverhalten. SFP 1.0 wurde zwischen 

2010 und 2014 durchgeführt, SFP 2.0 wurde 2017 initiiert. Für die vorlie-

gende Studie wurden nur Querschnittsdaten von 2010 für SFP 1.0 und 2017 

für SFP 2.0 verwendet. Das SFP enthielt keine Informationen über die italie-

nischsprachige Region (Tessin). Im Jahr 2010 wurden 6161 Teilnehmende in 

die Analyse einbezogen und im Jahr 2017 5587. Beide Erhebungsjahre wur-

den getrennt analysiert. Die Teilnehmenden wurden über ihre jeweilige Nah-

rungsaufnahme in Portionen befragt. Die Antwortmöglichkeiten reichten von 

selten/nie, mehrmals pro Jahr/Monat/Woche bis hin zu täglich. Eine ausführ-

lichere Beschreibung der Datenerhebung, des Rekrutierungsverfahrens und 

der Teilnehmerrate wurde an anderer Stelle veröffentlicht 22, 23.

Swiss Survey on Salt
Der Swiss Survey on Salt (SSS) wurde zwischen 2010 und 2011 durchgeführt, 

um die mittlere Salzaufnahme der Schweizer Bevölkerung über die Nahrung 

abzuschätzen 24. Der SSS umfasste auch Fragen zum Verzehr von Lebensmit-

teln mit Ausnahme von Milch/Milchprodukten. Insgesamt waren 1539 Teil-

nehmende in der Analyse eingeschlossen. Der Verzehr von Früchten/Nüssen 

und Gemüse wurde in Portionen/Tag gemessen: nie; < 1; 1 – 2; 3 – 4 oder > 5. 

Der Verzehr von Fleisch und Fisch wurde als Anzahl Portionen pro Woche an-

gegeben: nie; selten; 1; 2; 3; 4; 5; 6; 7. Eine ausführlichere Beschreibung der 

Datenerhebung, des Rekrutierungsverfahrens und der Teilnehmerrate wurde 

an anderer Stelle veröffentlicht 24.
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2.4	 Kovariablen in den Konsumstudien

Zusätzlich zu den Lebensmittelkategorien und der Grossregion/Sprachregion 

standen für alle Konsumstudien Informationen über Geschlecht, Alter und 

Bildungsniveau zur Verfügung. Informationen zur Urbanität und Nationalität 

waren nicht in allen Studien verfügbar und wurden deshalb in der Analyse 

nicht berücksichtigt. 

2.5	 Lebensmittelkategorien

Um die acht verschiedenen Datensätze zu vergleichen, haben wir nur allge-

meine Lebensmittelkategorien definiert, die in den meisten Studien verfügbar 

waren. Folgende fünf Lebensmittelkategorien wurden berücksichtigt: Ge-

müse, Früchte/Nüsse, Fleisch (einschliesslich rotem und verarbeitetem Fleisch 

von Säugetieren und weissem Fleisch von Geflügel), Fisch (einschliesslich 

Fisch, Meeresfrüchte, verarbeitetem Fisch und verarbeiteten Meeresfrüchten) 

sowie Milch/Milchprodukte (einschliesslich aller Arten von Milch/Milchpro-

dukten)

2.6	 Statistik

Um die fünf Lebensmittelkategorien zwischen den sieben Grossregionen und 

zwischen den drei Perspektiven (Verkauf, Einkauf, Konsum) zu vergleichen, 

wurden die unterschiedlichen Skalen der jeweiligen Einzelstudien mittels der 

z-Standardisierung umgewandelt. Somit konnten die Einzelstudien vergli-

chen und zusammen ausgewertet werden. Alle Ergebnisse werden als Mittel-

wert der z-Werte dargestellt, wobei null den Mittelwert der Schweizer Ge-

samtbevölkerung über alle Regionen hinweg angibt. Ein positiver bzw. ein 

negativer Wert weisen auf einen Verkauf, Einkauf oder Konsum hin, der über 

bzw. unter dem Mittelwert der Schweizer Gesamtbevölkerung liegt.

Für Verkaufs- und Einkaufsdaten wurde mittels linearer Regression der 

marginale Mittelwert in jeder Lebensmittelkategorie und in jeder Grossregion 

mittels linearer Regression durch Modelle geschätzt. Die Verkaufsdaten wur-

den für die Urbanität und den Mittelwert des sozioökonomischen Status kon-

trolliert. Um den Vergleich zu ermöglichen zwischen den Personendaten in 

den Konsumdatensätzen und den Haushaltdaten, wurden die Einkaufsdaten 

wurden für in einem Haushalt lebende Kinder unter 15 Jahren und das Haus-

haltseinkommen kontrolliert. Um den marginalen Mittelwert der Konsumda-

ten zu schätzen, verwendeten wir lineare Zufallseffektmodelle, um die Varianz 
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innerhalb und zwischen den sechs diskreten Konsumstudien zu berücksichti-

gen. Falls verfügbar, wurden die Stichprobengewichte der jeweiligen Studien 

bei der Analyse berücksichtigt. Die Analysen wurden kontrolliert nach Ge-

schlecht, Alter und Bildung. Alle statistischen Analysen wurden mit R Version 

3.6.0 25 durchgeführt.

3.	 Ergebnisse

Tabelle 1 zeigt die Teilnehmer-Merkmale der einzelnen Studien. Die Grossre-

gionen und Sprachregionen waren mit Ausnahme der SSS ähnlich verteilt. In 

der SSS war das deutschsprachige Mittelland unterrepräsentiert, während die

Verkauf Einkauf Konsum

Migros 
in %

HABE* 
in %

menu 
CH* 

in %

SGB 
2012* 

in %

SGB 
2017* 

in %

SFP 
2010 
in %

SFP 
2017 
in %

SSS 
in %

Grossregion

Mittelland Deutsch 16.7 15.5 13.7 16.0 15.4 15.9 16.4 1.1

Nordwestschweiz 13.7 13.5 17.6 13.6 13.8 13.3 12.5 13.1

Ostschweiz 11.7 13.6 7.9 14.0 13.9 13.4 13.2 10.2

Zentralschweiz 9.7 9.0 6.3 9.5 9.5 9.3 10.8 12.4

Zürich 19.1 19.1 23.2 17.6 17.9 17.8 18.6 18.2

Mittelland Französisch 6.5 5.7 6.3 6.3 6.7 8.4 8.7 5.2

Genferseeregion 18.1 19.1 19.4 18.6 18.5 21.9 19.8 26.1

Tessin 4.5 4.5 5.6 4.4 4.3 0.0 0.0 13.7

Sprachregion

Deutsch 72.4 71.4 68.8 71.3 71.1 70.5 72.2 54.2

Französisch 23.1 23.9 25.7 24.2 24.4 29.5 27.8 31.8

Italienisch 4.5 4.7 5.6 4.5 4.5 - - 14.0

Geschlecht

Männer - - 49.8 49.0 49.4 47.7 48.1 48.5

Frauen - - 50.2 51.0 50.6 52.3 51.9 51.5

Alter

18 – 35 - - 30.3 30.5 30.6 12.1 14.2 31.3

36 – 55 - - 40.7 35.6 35.2 42.0 31.3 32.9

> 55 - - 29.0 33.9 34.2 45.9 54.5 35.8

Bildung

Primär - - 4.7 17.9 16.4 9.4 7.6 16.1

Sekundär - - 42.6 53.4 49.8 38.7 39 44.1

Tertiär - - 52.6 28.7 33.8 51.9 53.4 39.8

Tabelle 1: Teilnehmer-
Merkmale jeder Studie
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* gewichtete Stichprobe

italienischsprachige Region überrepräsentiert war. In beiden SFP waren die 

Teilnehmenden älter als in den anderen Studien. Vergleicht man das Bildungs-

niveau, so war das Bildungsniveau in den Studien menuCH und SFP am höchs-

ten. Darüber hinaus war der Grad der Urbanität in den Studien von menuCH 

und SFP ähnlich, während der Prozentsatz der Teilnehmer, die in einem städ-

tischen Gebiet lebten, in beiden SGB höher war.

Abbildung 1 zeigt den geschätzten marginalen Mittelwert nach Lebens-

mittelkategorie für alle drei Perspektiven (Verkauf, Kauf und Konsum). Die Er-

gebnisse für Milch/Milchprodukte sowie Fisch waren über die drei Perspekti-

ven konsistent. Im Vergleich zu den deutschsprachigen Regionen wurden in 

den französisch- und italienischsprachigen Regionen deutlich weniger Milch/

Milchprodukte verkauft, gekauft und konsumiert. Im Gegensatz dazu war 

Fisch in den französisch- und italienischsprachigen Regionen deutlich wichti-

ger. Diese Verteilung war auch nach der Stratifizierung nach Geschlecht, Al-Abbildung 1: Geschätz-
ter marginaler Mittel-
wert der z-Werte für 
jede Lebensmittelkate-
gorie nach Grossregion 
und Perspektive. 

0 0 0 0.25–0.25–0.5 –0.2 0.2 0.41 1–1–2Mittlerer z-Wert:

Region: Nordwestschweiz Zentralschweiz

Ostschweiz Zürich

Mittelland Deutsch

Mittelland Französisch

Genferseeregion Deutsch
Französisch
ItalienischTessin

Verkauf Einkauf Konsum

Früchte/Nüsse

Gemüse

Fleisch

Milch/
Milchprodukte

Fisch



Schweizer Ernährungsbulletin 2021  |  Verkaufen, kaufen und konsumieren…  |  15

tersgruppen und Bildung noch ersichtlich. 

Bei Fleisch, Gemüse sowie Früchten/Nüssen waren die Muster zwischen 

den drei Perspektiven nicht konsistent. Beispielsweise verkaufte das Tessin 

mehr Früchte/Nüsse und Gemüse als die meisten anderen Regionen, konsu-

mierte aber weniger. Dagegen wurde in der Ostschweiz weniger Fleisch ver-

kauft, aber mehr Fleisch als im Schweizer Mittel konsumiert. 

Betrachtet man nur die deutschsprachige Schweiz sind zwischen den 

Regionen kleinere Unterschiede ersichtlich. Zürich und die Nordwestschweiz 

konsumieren weniger Fleisch als die restlichen deutschsprachigen Regionen, 

wohingegen Fisch in der deutschsprachigen Schweiz am häufigsten in Zürich 

konsumiert wurde.

Auch in der Grossregion Mittelland sieht man deutliche Unterschiede in 

der Ernährung zwischen der französisch- und der deutschsprachigen Region. 

Die Ergebnisse des französischsprechenden Mittellandes sind den Ergebnissen 

der Genferseeregion sehr ähnlich, während für das deutschsprechende Mit-

telland ähnliche Ergebnisse resultierten wie für die anderen deutschsprachi-

gen Regionen.

Abbildung 2: Geschätz-
ter marginaler Mittel-
wert der z-Werte für 
jede Lebensmittelkate-
gorie nach Grossregion 
und Konsumstudie. 

0

Fisch

Nordwestschweiz

Milch/Milchprodukte Fleisch Gemüse Früchte/Nüsse

0.4–0.4–0.8Mittlerer z-Wert:

Studie: Alle Studien menuCH SGB2012 SGB2017 SaltSurvey FoodPanel2017 FoodPanel2010

0 0.4–0.4–0.8 0 0.4–0.4–0.8 0 0.4–0.4–0.8 0 0.4–0.4–0.8

Ostschweiz

Zentralschweiz

Zürich

Mittelland 
Deutsch

Mittelland 
Französisch

Genferseeregion

Tessin

Deutsch
Französisch
Italienisch
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Abbildung 2 zeigt die Ergebnisse der einzelnen sechs Konsumstudien. 

Alle Studien ergaben, dass in der Genferseeregion mehr Fisch konsumiert 

wurde als in den deutschsprachigen Regionen. Auch beim französischspre-

chenden Mittelland zeigt eine Mehrheit der Studien einen höheren Fischkon-

sum, nicht jedoch die SSS und die menuCH-Studie. Auch im Tessin ist der 

Fischkonsum im Vergleich mit den deutschsprachigen Regionen höher, nicht 

ersichtlich ist dies allerdings bei der SSS. 

Bei den Milchprodukten sieht man bei allen Studien eine Tendenz, dass 

weniger Milch/Milchprodukte in der französisch- und italienisch sprechenden 

Schweiz konsumiert wurden. Bei Milch/Milchprodukten kann aber nur auf 

fünf Studien zurückgegriffen werden, für das Tessin sogar nur auf drei Studien.

Beim Fleischkonsum zeigen die meisten Studien, dass im Tessin weniger 

Fleisch, Gemüse und Früchte/Nüsse konsumiert wurden. Auch wird ein gerin-

ger Fleischkonsum in Zürich und in der Nordwestschweiz von allen Studien 

bestätigt. Eine Tendenz zu einem höheren Fleischkonsum ist in der Ostschweiz 

zu erkennen. 

4	 Diskussion

Mehrere Ernährungserhebungen, die in der Schweiz durchgeführt wurden, 

berichteten über einen höheren Fisch- und einen geringeren Milchkonsum in 

der französisch- und italienischsprachigen Region 6–8. Zusätzlich zu den be-

reits publizierten Studien vervollständigen wir das Bild mit Verkaufs- und Ein-

kaufsdaten. Die Ergebnisse für Milch/Milchprodukte sowie Fisch waren unter 

den drei Perspektiven konsistent und bestätigen die Beobachtungen dieser 

Ernährungserhebungen. Bei Fleisch, Gemüse sowie Früchten/Nüssen konnte 

jedoch nur eine geringe Übereinstimmung zwischen Verkaufs-, Einkaufs- und 

Verbrauchsdaten festgestellt werden. Daneben haben wir die Lebensmittel-

gruppen auf Ebene der Grossregionen analysiert und gezeigt, dass die Sprach-

regionen und somit die kulturellen Unterschiede den grösseren Einfluss auf 

die Ernährung haben als die Grossregionen. Besonders gut ist dies ersichtlich 

beim Mittelland, wo wir die deutsch- und die französischsprechende Region 

separat ausgewertet haben und grosse Unterschiede insbesondere bei Milch/

Milchprodukten und Fisch zeigen konnten.

Einer der Gründe für Unterschiede zwischen den drei Perspektiven 

könnte sein, dass die Analyse des Lebensmittelverkaufs in der Schweiz nur auf 

der Basis einer Supermarktkette erfolgte, die zwar etwa 38 % des Marktan-

teils in der Schweiz abdeckt, aber dennoch nicht gleichmässig auf die Regio-
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nen verteilt ist 14. In der Ostschweiz, besonders in Graubünden und Glarus, ist 

die Dichte der Migros-Märkte geringer als in den übrigen Landesteilen der 

Schweiz 14. Aus diesem Grund ist es möglich, dass die dortige Bevölkerung 

Gemüse, Früchte/Nüsse sowie Fleisch nicht bei der Migros, sondern in ande-

ren lokalen Geschäften kauft. 

Im Tessin hat die Migros mehr Früchte/Nüsse und Gemüse verkauft als 

in den französisch- und deutschsprachigen Regionen, es fehlen aber Informa-

tionen darüber, ob ausser in der Migros im Tessin generell mehr Früchte/Nüsse 

sowie Gemüse verkauft wurden. Betrachtet man schliesslich die Ergebnisse 

zum Konsum, so scheint die Tessiner Bevölkerung nicht mehr Früchte/Nüsse 

und Gemüse zu verzehren als der Schweizer Durchschnitt. Diese Diskrepanz 

kann nicht abschliessend erklärt werden. Beispielsweise könnten regionale 

Unterschiede im sogenannten Food Waste (weggeworfene Lebensmittel) eine 

Rolle spielen. Vielleicht spielen auch saisonale Unterschiede eine Rolle, für 

welche in den eingeschlossenen Datensätzen nicht kontrolliert werden 

konnte. Ebenfalls nicht tiefergehend kann untersucht werden, welche regio-

nalen alternativen Einkaufsmöglichkeiten es gerade bei Früchten und Gemüse 

je nach Region gibt. 

Wir beobachteten, dass im Tessin im Allgemeinen weniger Lebensmittel 

konsumiert wurden als im Schweizer Durchschnitt, mit Ausnahme von Fisch. 

Unsere Lebensmittelkategorien waren relativ breit gefächert und wir berück-

sichtigten nicht alle Lebensmittelkategorien, wie Getreide, Stärkeprodukte, 

Teigwaren oder Reis, weil diese nicht in allen Studien erhoben wurden.  

Andere Studien 6, 7 haben gezeigt, dass viele Bewohner aus dem Tessin ein  

Ernährungsmuster mit hohem Verzehr von Getreide und stärkehaltigen Pro-

dukten verfolgen. Die Schweiz teilt viele Ernährungsgewohnheiten mit den 

umgebenen Kulturen 6, 7, 9, was bedeutet, dass das Tessin ähnliche Ernäh-

rungsmuster wie Italien haben könnte, wo nachweislich ein hoher Anteil an 

Stärke- und Getreideprodukten konsumiert wird. 

Die vorliegende Studie ergab einen höheren Konsum von Früchten/Nüs-

sen, Gemüse und Fleisch in der französisch- und der deutschsprachigen Region 

als in der italienischsprachigen Region. Obwohl die Ernährungsmuster der 

Schweiz wahrscheinlich durch die Nachbarländer beeinflusst werden 6, 7, un-

terscheiden sich unsere Ergebnisse ein gleicht von denen anderer europäischer 

Studien in Bezug auf den Verzehr von Früchten/Nüssen und Gemüse. Italien 

wurde in mehreren Studien als ein Land mit hohem Früchte- und Gemüsever-

zehr charakterisiert, im Gegensatz zu Frankreich und Deutschland, die einen 

eher geringen Verzehr aufweisen 26–28. Diese Ergebnisse konnten in der vorlie-

genden Studie in den jeweiligen Sprachregionen allerdings nicht bestätigt wer-



Schweizer Ernährungsbulletin 2021  |  Verkaufen, kaufen und konsumieren…  |  18

den. Andererseits spiegeln unsere Ergebnisse bezüglich Fisch und Milch/Milch-

produkten die Ergebnisse internationaler Studien wider. Diese Studien ergaben 

einen geringeren Verzehr von Fisch und höheren Verzehr von Milch/Milchpro-

dukten in Deutschland verglichen mit Italien oder Frankreich 26–28.

Die vorliegende Studie hat einige Einschränkungen: 

	 Erstens haben wir nur eine Supermarktkette einbezogen, die zwar die 

grösste in der Schweiz ist, aber nicht gleichmässig in den Regionen verteilt 

ist 14. In zukünftigen Studien müssten mehr Supermarktketten einbezogen 

werden, um einen breiteren Überblick über den Lebensmittelverkauf in der 

Schweiz zu erhalten. 

	 Zweitens unterscheiden sich die Methoden zur Erhebung von Ernäh-

rungsdaten von Studie zu Studie erheblich (bspw. bei den Fragen nach der 

Konsumhäufigkeit eines Lebensmittels), was bei der Interpretation der Ergeb-

nisse berücksichtigt werden muss und zu Diskrepanzen zwischen Verkauf, 

Einkauf und Konsum führen kann. Gerade Konsumerhebungen sind einer ge-

wissen Subjektivität unterworfen und basieren auf persönlichen Einschätzun-

gen (gehören zu «Gemüse» auch Kartoffeln oder nicht-frische oder verarbei-

tete Produkte?). Zudem sind gerade Ernährungs- und Gesundheitsstudien 

oftmals einem sogenannten «Healthy Participant Bias» unterworfen: Je nach 

Wohnregion könnten eher gesundheits- und ernährungsbewusste Teilneh-

mende übervertreten sein. Ebenso sind die Variablen nicht gleich verteilt zwi-

schen den einzelnen Studien, zum Beispiel variieren die Bildung oder auch das 

Alter stark zwischen den Studien. 

	 Drittens unterscheiden sich die Erhebungsjahre zwischen den Studien. 

Leider waren für die Verkaufsdaten nur Daten aus dem Jahr 2011 verfügbar, 

was zu Fehlinterpretationen beim Vergleich mit kürzlich durchgeführten Kon-

sumstudien führen könnte. In den letzten 10 Jahren hat sich vermutlich das Er-

nährungsverhalten in der Schweiz verändert (z. B. gesündere Ernährung, mehr 

Vegetarier, mehr Convenience and Ultra Processed Food, etc.), und daher hat 

sich wahrscheinlich ebenso das Verkaufs- und Kaufverhalten geändert. 

	 Viertens waren nicht alle Lebensmittelkategorien in allen Studien ver-

fügbar, und die Detaillierung der Kategorien der einzelnen Lebensmittel vari-

ierten zwischen den Studien. Aus diesem Grund haben wir nur fünf grosse 

Lebensmittelkategorien definiert und diese nicht näher analysiert. Schliesslich 

war auch die Anzahl der verfügbaren Kovariablen in den Studien unterschied-

lich; aus diesem Grund beschränkten wir unsere Analysen auf Kovariablen, 

die in allen Studien verfügbar waren. 

	 Letztlich war es leider nicht möglich, die Einkäufe und Grenzkäufe aus 

den umliegenden Ländern zu schätzen, was die Einkaufsergebnisse beein-
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flusst haben könnte.

5	 Schlussfolgerung

Die vorliegende Studie trägt zu einem umfassenderen Verständnis der Ernäh-

rungsunterschiede der Schweizer Grossregionen und besonders der drei 

Hauptsprachregionen in der Schweiz bei. Dies ist wichtig, um regionale Un-

terschiede in der Gesundheit und in der Mortalität von ernährungsbeeinfluss-

ten chronischen Krankheiten, die möglicherweise auf unterschiedliche kultu-

relle Ernährungsmuster zurückzuführen sind, besser zu verstehen.

—
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	 Zusammenfassung

Analysedaten zu den Elementen Calcium (Ca), Kalium (K) und 

Magnesium (Mg) sowie Eisen (Fe), Jod, Selen (Se) und Zink (Zn) 

im Vollei, Eigelb und Eiweiss werden präsentiert. Anhand der 

Daten der nationalen Ernährungserhebung menuCH sowie von 

Berechnungen des Bundesamtes für Landwirtschaft (BLW) wird 

zudem der Ei-Konsum in der Schweiz abgebildet. Die Kombi-

nation von Labor- und Konsumdaten ermöglicht schliesslich  

die Abschätzung der täglichen Zufuhr der oben genannten  

Elemente. Insbesondere die Zufuhr von Se und Jod steht dabei 

im Fokus. 

Die Auswertungen zeigen, dass ein einziges gekochtes Ei 

durchschnittlich rund 9 % der empfohlenen Tageszufuhr an 

Jod sowie rund 20 % der empfohlenen Tageszufuhr an Se ab-

deckt und somit insbesondere für Se eine relevante Quelle dar-

stellt. 

	 Schlüsselwörter 	

Calcium, Eier, Ei-Konsum, Eisen, Jod, Kalium, Magnesium,  

Mengenelemente, Schweiz, Selen, Spurenelemente, Zink
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1.	 Einleitung

Am zweiten Freitag im Oktober findet alljährlich der Welt-Ei-Tag statt 1. Die-

ses Lebensmittel ins Rampenlicht zu stellen, macht nicht nur aus Sicht der  

Eierproduzenten Sinn, denn Eier sind aufgrund ihrer Zusammensetzung für 

die Ernährung sehr wertvoll; sie sind reich an essenziellen Aminosäuren  

und Mengenelementen sowie Spurenelementen und Vitaminen 2–5. Letztere  

können durch die Zusammensetzung des in der Eierproduktion verwendeten 

Futters beeinflusst werden 5–7. 

Vogeleier sind bereits seit Urzeiten Bestandteil der menschlichen Ernäh-

rung 8, die Hühnereier machen heute jedoch den weitaus grössten Anteil am 

Konsum von Vogeleiern aus. Daher beziehen sich die folgenden Angaben 

und Berechnungen ausschliesslich auf Hühnereier.

Schweizer Legehennen haben im Jahr 2019 erstmals über eine Mil

liarde Eier gelegt, bei einem landesweiten Jahresverbrauch von 1.6 Milliarden 

Eiern 9.

Informationen über die Zusammensetzung von Eiern sind in der Schwei-

zer Nährwertdatenbank verfügbar 10. Diese Datensammlung wird laufend er-

weitert und aktualisiert, wobei bisher fehlende Werte mit Daten aus interna-

tionalen Tabellen und Publikationen ergänzt werden. Im Rahmen der laufen-

den Aktualisierung mit neuen Schweizer Daten wurden ebenfalls Proben von 

Eiern erhoben und analysiert. Die gemessenen Gehalte an Calcium (Ca), Ka-

lium (K) und Magnesium (Mg) sowie an Eisen (Fe), Jod, Selen (Se) und Zink 

(Zn) im Vollei, Eigelb und Eiweiss werden im Folgenden präsentiert. Anhand 

der Daten der Nationalen Ernährungserhebung menuCH 11 sowie Daten des 

Bundesamtes für Landwirtschaft (BLW, Fachbereich Marktbeobachtung) wird 

zudem der Ei-Konsum in der Schweiz abgebildet. Die Kombination der ge-

messenen Konzentrationen mit den Konsumdaten ermöglicht schliesslich die 

Abschätzung der Zufuhr dieser Elemente. Insbesondere die Zufuhr von Jod 

und Se steht dabei im Fokus.

2.	 Probenerhebung und -vorbereitung

Die Eier wurden im Zeitraum von August 2019 bis Januar 2020 bei sechs 

Grossverteilern, einem Bioladen, auf einem Markt sowie in einer Kantine ein-

gekauft. Die Eierkartons enthielten 4 bis maximal 15 rohe Eier. Die gekochten 

Eier wurden in 4-er oder 6-er Einheiten eingekauft. Neben dem Produktions-

land (CH oder Import) wurden ebenfalls drei unterschiedliche Haltungsfor-
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men berücksichtigt: Bio, Freilandhaltung und Bodenhaltung. Der Unterschied 

zwischen Freilandhaltung und Bodenhaltung besteht hauptsächlich in der 

Tierhaltung; bei Freilandhaltung muss den Hühnern ein täglicher Zugang zu 

einer Weide gewährt werden, während die Tiere bei Bodenhaltung aus-

schliesslich im Stall oder im Wintergarten gehalten werden 12, 13.

Für die Messungen der rohen Eier (ohne Schale) wurden von jeder Ei-

Probe (2 × 4-er Karton, 6-er Karton oder Grosspackung) jeweils drei ganze Eier 

vermengt und gefriergetrocknet. Je drei weitere Eier derselben Kartons wur-

den nach Eiweiss und Eigelb getrennt, separat vermengt und gefriergetrock-

net. 3 gekochte Eier pro Packung wurden geschält und einzeln gefrierge-

trocknet.

3.	 Analytik und Auswertung

Die gefriergetrockneten Proben wurden mit Salpetersäure bei erhöhter Tem-

peratur und Druck aufgeschlossen und die Konzentrationen von Ca, Fe, K, 

Mg und Zn mittels ICP-OES (optische Emissionsspektrometrie mit induktiv ge-

koppeltem Plasma) bestimmt. Für die Se-Analyse wurden die Proben in glei-

cher Weise vorbereitet, die Konzentration hingegen mittels ICP-MS (Massen-

spektrometrie mit induktiv gekoppeltem Plasma) gemessen. Ebenfalls mit 

ICP-MS wurde das Jod analysiert, jedoch bedurfte es vorgängig eines basi-

schen Probe-Aufschlusses mit Tetramethylammoniumhydroxid. Sämtliche 

Analysen wurden im Labor des Bundesamtes für Lebensmittelsicherheit und 

Veterinärwesen (BLV) zweifach durchgeführt. Die jeweilige Methodenpräzi-

sion und –richtigkeit wurde mittels Analysen von zertifizierten Referenzma-

terialien validiert. 

Die Übereinstimmung der gemessenen Werte mit theoretischen Vertei-

lungen wurde mittels Chi-Quadrat-Test (χ2-Test) geprüft. Die Normalvertei-

lung erwies sich dabei für fast alle Elemente als zulässige Verteilung. Einzig 

das Element Jod stellte aufgrund der log-normalen Verteilung eine Ausnahme 

dar. Dementsprechend wurden für die nachfolgenden Vergleiche Zweistich- 

proben-t-Tests respektive Mann-Whitney U Tests für das Jod angewendet und 

jeweils p < 0.050 als Signifikanzniveau gesetzt.
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4.	 Ergebnisse der Elementanalysen 

In Tabelle 1 sind die gemessenen Elementkonzentrationen pro 100 g für rohe 

ganze Eier (Vollei), Eigelb und Eiweiss sowie gekochte ganze Eier separat auf-

gelistet. 

Der Unterschied zwischen rohen und gekochten Eiern ist beim Jod am 

deutlichsten; während bei rohen Eiern eine mittlere Konzentration von 

39.6 µg/100 g gemessen wurde, sind es bei den gekochten Eiern 28.6 µg/100 g 

(p = 0.002). Die anderen Elemente weisen zwischen den beiden Kategorien 

geringere Unterschiede auf: Für die Elemente Ca, Fe, K und Zn beträgt der 

Unterschied maximal 4 % und ist nicht signifikant (p > 0.17). Bei Se und Mg ist 

eine leicht höhere Konzentration bei den gekochten Eiern zu beobachten 

(p = 0.065 für Se sowie p = 0.52 für Mg). 

Werden Eigelb und Eiweiss separat betrachtet, sind die Konzentrations-

unterschiede erwartungsgemäss gross. Während bei den Elementen Ca, Fe, 

Jod, Mg, Se und Zn höhere Konzentrationen im Eigelb gemessen wurden, 

fand man umgekehrt mehr K im Eiweiss als im Eigelb (alle p-Werte < 0.001). 

Auf einen Vergleich der Daten zwischen den Kategorien «Bodenhal-

tung» und «Freilandhaltung» wurde verzichtet, da gemäss Marktexperten 

des Detailhandels rund ein Drittel der in der Schweiz produzierten Eier nicht 

eindeutig einer Haltungsform zugeteilt werden können. Grund dafür ist die 

Deklassierung von Freilandeiern zu Bodenhaltungseiern als Massnahme zur 

Marktstabilisierung für die Anpassung des Angebots an die Nachfrage, bei-

spielsweise nach Ostern. Auf der anderen Seite gelangen bei Bedarf durch 

Umklassierung Verarbeitungseier der Industrie in den Detailhandel und umge-

kehrt 14. Für die Auswertung der Elementkonzentrationen wurden deshalb 

diese beiden Kategorien zu einer einzigen Kategorie «Boden/Freiland» zu-

sammengefasst.

Rohe Eier der Kategorie «Bio» weisen gegenüber «Boden/Freiland» 

einen signifikanten Unterschied beim Element Se auf. Mit 22.7 µg/100 g 

wurde eine niedrigere Konzentration für «Boden/Freiland» gefunden als die 

25.7 µg/100 g für «Bio» (p = 0.031). Beim Element Jod wurde für die Kategorie 

«Boden/Freiland» mit 41.8 µg/100 g zwar im Vergleich zu den 32.7 µg/100 g 

für «Bio» eine höhere Konzentration gemessen, jedoch ist diese Differenz sta-

tistisch nicht signifikant (p = 0.303). Bei den übrigen Elementen sind die Unter-

schiede der gemessenen Mittelwerte zwischen den beiden Kategorien bedeu-

tend geringer und ebenfalls nicht signifikant. 
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Eier, roh  
(ohne Schale)

Eier, gekocht 
(ohne Schale)

Eigelb, roh Eiweiss, roh

Calcium (Ca) [mg/100 g]

n* 33 22 35 36

Bereich (min/max) 38.3 – 70.2 34.1 – 61.4 109 – 158 3.66 – 8.22

Mittelwert 48.2 46.3 137 5.11

SD** 6.34 5.62 11.4 0.930

Eisen (Fe) [mg/100 g]

n* 33 22 35 36

Bereich (min/max) 1.41 – 2.26 1.48 – 2.11 4.38 – 7.24 < 0.001 – 0.047

Mittelwert 1.77 1.71 5.47 0.006

SD** 0.217 0.183 0.668 0.010

Jod (I) [µg/100 g]

n* 33 31 35 35

Bereich (min/max) 21.4 – 83.0 19.6 – 71.4 49.4 – 208 3.75 – 8.23

Mittelwert 39.6 28.6 112 3.88

Median*** 34.5 25.3 98.2 3.75

Kalium (K) [mg/100 g]

n* 33 22 35 36

Bereich (min/max) 133 – 192 118 – 163 107 – 135 120 – 177

Mittelwert 149 145 122 155

SD** 10.7 11.4 6.44 11.9

Magnesium (Mg) [mg/100 g]

n* 33 22 35 36

Bereich (min/max) 10.1 – 15.2 10.3 – 13.1 10.4 – 14.0 8.39 – 13.6

Mittelwert 12.0 12.2 12.3 11.3

SD** 1.07 0.700 0.901 1.02

Selen (Se) [µg/100 g]

n* 33 31 35 36

Bereich (min/max) 17.0 – 30.2 17.3 – 38.6 36.4 – 60.4 7.23 – 16.7

Mittelwert 23.5 25.6 47.5 11.6

SD** 3.43 5.25 6.69 2.38

Zink (Zn) [mg/100 g]

n* 33 22 35 36

Bereich (min/max) 0.970 – 1.78 0.845 – 1.51 3.03 – 4.13 0.001 – 0.018

Mittelwert 1.22 1.17 3.76 0.003

SD** 0.160 0.163 0.222 0.004

    *  n: Anzahl analysierte Proben

  **  SD: Standardabweichung 

***  Aufgrund der log-normalen Verteilung wird der Median angegeben

Tabelle 1: Gemessene 
Konzentrationen pro 
100 g aufgeteilt nach 
Element
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Die Auswertung, ob Importeier sich von einheimischen Eiern hinsicht-

lich der Elementkonzentrationen unterscheiden, wurde innerhalb der Quali-

tätskategorie «Boden/Freiland» durchgeführt, da alle Importeier mit «Boden-

haltung» deklariert waren.

Die Daten der rohen Eier zeigen, dass auch hier ausschliesslich Jod und 

Se erkennbare Konzentrationsunterschiede aufweisen; die mittlere Jod-Kon-

zentration der Importeier beträgt 54.6 µg/100 g, verglichen mit 36.9 µg/100 g 

der Schweizer Eier (p = 0.011). Beim Element Se wurden bei den Importeiern 

durchschnittlich 20.3 µg/100 g gemessen, gegenüber 23.7 µg/100 g bei den 

Schweizer Eiern (p = 0.016). Die anderen Elemente unterscheiden sich wiede-

rum nicht signifikant.

5.	 Ei-Konsum in der Schweiz

Aus den Auswertungen der Daten der ersten Nationalen Ernährungserhebung 

menuCH 11 der Jahre 2014/2015 geht hervor, dass in der Schweiz eine erwach-

sene Person im Durchschnitt 12.6 g Ei pro Tag isst. Aufgeteilt nach Geschlecht 

beträgt der mittlere Konsum 11.3 g/Tag bei den Frauen gegenüber 13.9 g/Tag 

bei den Männern. Wird der Ei-Konsum nach Sprachregion untersucht, zeigt 

sich für die Deutschschweiz ein Tageskonsum von 13.6 g, für die französisch-

sprachige Schweiz 11.3 g und für die italienischsprachige Schweiz 6.0 g.

Der Konsum der erwachsenen Bevölkerung entspricht folglich einem 

durchschnittlichen Jahreskonsum von 4.6 kg pro Person oder umgerechnet 

95 gekochten Eiern (ohne Schale) à 49 g. Frauen konsumieren dabei pro Per-

son durchschnittlich 85 Eier im Jahr, Männer 104 Eier. In der Deutschschweiz 

werden durchschnittlich 102 Eier pro Person und Jahr gegessen, in der fran-

zösischsprachigen Schweiz sind es 85 Eier und in der italienischsprachigen 

Schweiz 45 Eier.

Bei dieser Auswertung wurden alle Arten von Ei-Zubereitungen wie 

ganze Eier, Rührei, Spiegelei etc. sowie Eier in Rezepten von Aufläufen, Ku-

chen, Wähen etc. berücksichtigt. Eier in industriellen Produkten sowie der Kon-

sum von separiertem Eiweiss oder Eigelb wurden jedoch nicht einbezogen.

Für das Jahr 2014 wird vom BLW ein Gesamtverbrauch von 178 Eiern 

pro Person ausgewiesen 15. Diese Berechnung basiert auf der Formel «Pro-

duktion + Import - Export» für die ortsansässige Bevölkerung, jedoch ohne 

Einbezug der Eierimporte in verarbeiteter Form (z. B. in Teigwaren etc.) sowie 

ohne Berücksichtigung von Einkaufstourismus, Verluste bei der Verarbeitung 

oder Lebensmittelabfälle (food waste) 16. 
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Laut BLW ist der Ei-Verbrauch in den letzten Jahren steigend. Die durch-

schnittlich 184 Stück pro Person für das Jahr 2019 ist der höchste Verbrauch 

seit 2001. Unter Einberechnung der versteckten Eierimporte in verarbeiteter 

Form liegt der geschätzte statistische Verbrauchswert bei über 199 Eiern pro 

Person und Jahr 16.

Obwohl Eier in der Schweiz ein fester Bestandteil der Ernährung sind, ist 

der Verbrauch im Vergleich zu anderen Ländern zum Teil deutlich niedriger. Im 

Jahr 2019 wurden in Singapur mit durchschnittlich 360 Eiern pro Kopf rund 

doppelt so viele Eier verbraucht wie hierzulande 17. Auch innerhalb Europas 

gehört der Verbrauch in der Schweiz nicht zu den höchsten; bei unseren di-

rekten Nachbarn wurden im Jahr 2019 mit durchschnittlich 242 Eiern in Ös-

terreich 18, 236 Eiern in Deutschland 19, 207 Eiern in Italien 20 sowie 218 Eiern 

in Frankreich 21 vergleichsweise mehr Eier pro Person verbraucht als in der 

Schweiz. 

Auf Basis der BLW-Zahlen nahm der Pro-Kopf-Ei-Verbrauch seit 2014 

um rund 3.7 % zu 15. Umgerechnet auf die menuCH-Daten würde das für 

2019 einem geschätzten Konsum pro Person und Jahr von 88 Eiern für Frauen 

sowie 108 Eiern für Männer entsprechen.

6.	 Zufuhr der gemessenen Elemente aus Eiern

In Tabelle 2 sind die Elementkonzentrationen pro Ei (ohne Schale), Eigelb und 

Eiweiss aufgelistet. Basierend auf der Konsummenge der menuCH-Studie 11 

kann die tägliche Zufuhr dieser gemessenen Elemente abgeschätzt werden. 

Im Fokus stehen hier die Elemente Jod und Se.

Ausgehend vom täglichen Ei-Konsum von 11.3 g der Frauen sowie von 

13.9 g der Männer, zuzüglich der geschätzten Zunahme von 3.7 % seit 2014, 

ergibt sich im Durchschnitt ein täglicher Konsum von rund 11.7 g für Frauen 

und 14.4 g für Männer.

Unter Einbezug der Werte der gekochten Eier (ohne Schale) aus Tabelle 2 

tragen Eier bei Frauen somit zu einer mittleren Tageszufuhr von 3.3 µg Jod  

respektive 3.0 µg Se bei. Bei Männern beträgt die mittlere Tageszufuhr 4.1 µg 

Jod respektive 3.7 µg Se. 

Gemäss WHO–Empfehlung, welche ebenfalls für die Schweiz gilt, sollte 

die tägliche Jod-Zufuhr einer erwachsenen Person 150 µg betragen 22, 23. 

Folglich tragen Eier bei Frauen durchschnittlich rund 2 % und bei Männern 

3 % zur empfohlenen Jod-Zufuhr bei. 
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Beim Element Se liegt der Referenzwert der deutschen, österreichischen 

und schweizerischen Gesellschaften für Ernährung (DACH) für Frauen bei 

60 µg/Tag und bei 70 µg/Tag für Männer 24. Der mittlere Ei-Konsum trägt somit 

für beide Geschlechter rund 5 % zur täglich empfohlenen Se-Zufuhr bei.

Umgerechnet auf die übliche Verzehrseinheit von ganzen gekochten 

Eiern von durchschnittlich 49 g beträgt die Zufuhr pro Ei rund 9 % der emp-

fohlenen Menge an Jod sowie für Frauen 21 % und für Männer 18 % der 

empfohlenen Menge an Se. Bei den anderen Elementen tragen Eier weniger 

zur empfohlenen Zufuhr bei, können aber je nach Referenzwert durchaus pro 

Ei bis zu 8 % der empfohlenen Tagesmenge abdecken (z. B. bei den Elemen-

ten Fe und Zn).

Ei, roh  
(ohne Schale) 

à 51 g

Ei, gekocht 
(ohne Schale) 

à 49 g

Eigelb, roh  
à 17 g

Eiweiss, roh  
à 35 g

Calcium (Ca) [mg/Ei] 24.7 22.5 23.6 1.81

Eisen (Fe) [mg/Ei] 0.909 0.832 0.941 0.002

Jod (I) [µg/Ei] 20.3 13.9 19.2 1.37

Kalium (K) [mg/Ei] 76.5 70.4 21.0 54.7

Magnesium (Mg) [mg/Ei] 6.16 5.92 2.11 3.99

Selen (Se) [µg/Ei] 12.0 12.4 8.16 4.10

Zink (Zn) [mg/Ei] 0.623 0.566 0.647 0.001

7.	 Diskussion

In der Schweiz spielen Eier generell eine wichtige Rolle in der Ernährung, ob-

schon dies nicht für Veganer und einzelne Vegetarier-Untergruppen zutrifft. 

Die präzise Abschätzung des Konsums ist hingegen sehr schwierig; Eier wer-

den in verschiedensten Rezepturen verwendet, so dass es für Teilnehmende 

einer Ernährungsstudie schwierig ist, die konsumierte Menge genau zu quan-

tifizieren. Im Rahmen der menuCH-Studie 11 wurden aus diesem Grund Eier 

aus industriell gefertigten Produkten nicht miteingerechnet. Auf der anderen 

Seite werden durch das BLW die auf Stufe Aussenhandel oder erster Verarbei-

tungsstufe zur Verfügung stehenden Mengen als Pro-Kopf-Verbrauch publi-

ziert 15, ohne Einbezug von Einkaufstourismus oder Abzug der Verluste bei 

der Lebensmittelverarbeitung respektive der Abfälle zu Hause. Die konsu-

mierte Menge an Eiern wird daher bei dieser Berechnung überschätzt. Dem-

zufolge liegt der effektive Konsum zwischen den Mengen der beiden Erhe-

bungsmethoden.

Tabelle 2: Element
konzentrationen pro Ei, 
Eigelb und Eiweiss
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Die Auswertung der Elementanalysen ergab, dass der grösste Unter-

schied zwischen rohen und gekochten Eiern den Jodgehalt betrifft. Inwiefern 

der Kochprozess Einfluss auf die Elementkonzentrationen der gekochten Eier 

hat, wurde hier nicht untersucht. Für eine präzisere Aussage sind daher wei-

tere Untersuchungen erforderlich.

Gemäss Réhault-Godbert et al. 5 wurden im Eigelb für Ca, Fe, Jod, Se 

und Zn höhere Gehalte sowie für K und Mg niedrigere Gehalte als im Eiweiss 

erwartet. Dies wurde weitgehend mit den aktuellen Analysen bestätigt, nicht 

jedoch in Bezug auf die Konzentration des Elementes Mg.

Bei den Vergleichen zwischen den Kategorien «Bio» und «Boden/Frei-

land» sowie zwischen «Import-» und «Schweizer Eier» fallen die beiden Ele-

mente Jod und Se mit den grössten Konzentrationsunterschieden auf. Diese 

Unterschiede sind auf die jeweiligen Gehalte im Hühnerfutter zurückzufüh-

ren 5–7.

Die neuen Analysewerte weisen gegenüber den bisherigen Werten der 

Schweizer Nährwertdatenbank 10 sowie den Literaturwerten der Nährwert-

Tabellen von Souci/Fachmann/Kraut (SFK) 25 vor allem bei Jod, K und Se deut-

liche Konzentrationsunterschiede auf. Die grösste Abweichung findet sich 

beim Gehalt des Elementes Jod im Eigelb. Während in beiden Literaturquellen 

der Wert von 12 µg/100 g aus SFK angegeben wird, liegt die Konzentration in 

der hier durchgeführten Analyse bei 112 µg/100 g. Ob dieser Konzentrations-

unterschied ausschliesslich auf die Gehalte im Hühnerfutter zurückzuführen 

ist, kann an dieser Stelle nicht beantwortet werden. Es zeigt aber auf, dass 

Werte aus verschiedenen Literaturquellen zum Teil stark variieren können.

Bei der Verknüpfung der analysierten Werte mit den Konsumdaten 

stellte sich heraus, dass Eier bei Frauen durchschnittlich 2 % und bei Männern 

3 % der täglich empfohlenen Jod-Zufuhr sowie für beide Geschlechter durch-

schnittlich 5 % der empfohlenen Se-Zufuhr abdecken. Diese Beiträge dürf-

ten, in Anbetracht des vorsichtig geschätzten Ei-Konsums anhand der me-

nuCH-Studie 11, in Wirklichkeit höher ausfallen.

Ein einziges Ei deckt umgerechnet rund 9 % der empfohlenen täglichen 

Jod-Zufuhr ab. In Bezug auf das Element Se beläuft sich der Beitrag eines Eies 

zur Deckung der empfohlenen Tageszufuhr für Männer auf 18 % und für 

Frauen auf 21 %. Angesichts der generell günstigen Bioverfügbarkeit von Se 

aus Lebensmitteln 26, 27 sind Eier somit insbesondere für dieses Element eine 

beachtenswerte Quelle.

—
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https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwiogLHHwrDxAhVGtKQKHeYlDuQQFjACegQIAhAD&url=http%3A%2F%2Fwww.ismeamercati.it%2Fflex%2Fcm%2Fpages%2FServeAttachment.php%2FL%2FIT%2FD%2F1%25252F7%25252Fd%25252FD.b92c41a50d693df3a98c%2FP%2FBLOB%253AID%253D10545%2FE%2Fpdf&usg=AOvVaw317PSgXxDPhnjsSLKMGqR5
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/das-blv/organisation/kommissionen/eek/jodversorgung-in-der-schweiz.html
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/das-blv/organisation/kommissionen/eek/jodversorgung-in-der-schweiz.html
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/das-blv/organisation/kommissionen/eek/jodversorgung-in-der-schweiz.html
https://doi.org/10.1016/j.jfca.2019.01.014
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Die Schweizer Nährwertdaten-
bank – ein unentbehrliches  
Standardwerk

—

Esther Infanger, Raphaël Reinert  

	 Zusammenfassung

Die Schweizer Nährwertdatenbank ist eine Datensammlung, 

auf die der Bund viele seiner Projekte und Massnahmen im  

Bereich der Ernährung abstützt. Der Grundstein dazu wurde 

während des Zweiten Weltkriegs in Form einer Tabelle gelegt. 

Heute unterhält das Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und 

Veterinärwesen (BLV) die Datenbank, finanziert deren Pflege und 

trägt regelmässig mit Laboranalysen zur Erweiterung und Qua-

litätssicherung der Datensammlung bei. Die Datenbank wird 

nach internationalen Standards verwaltet, bearbeitet und pub-

liziert. Sie steht der Allgemeinheit seit bald 20 Jahren kostenlos 

zur Verfügung. Entstanden ist sie als Reaktion auf ein wieder-

holt an die Bundesverwaltung herangetragenes Bedürfnis nach 

einer Schweiz-spezifischen Nährwertdatenbank. Denn lokale 

Ernährungsgewohnheiten, unterschiedliche Zubereitungsarten, 

Verarbeitungstechniken, spezifische landwirtschaftliche Voraus-

setzungen und Praktiken wie auch rechtliche Bestimmungen 

führen zu einem Lebensmittelangebot, das von Land zu Land 

verschieden ist. Im Laufe der Zeit wurde der Inhalt immer wie-

der überprüft, Umfang und Nutzerkreis wurden erheblich  

erweitert und an die heutigen Bedürfnisse der Digitalisierung  
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angepasst. Das spezifische Lebensmittelangebot in der Schweiz 

könnte durch eine ausländische Datenbank nicht ausreichend 

abgebildet werden, es ist daher wichtig, die Ressourcen für 

dieses wertvolle Instrument auch in Zukunft sicherzustellen. 

	 Schlüsselwörter 	

Nährwertdatenbank, Nährstoffe, Lebensmittel, Zusammenset-

zung, Ernährung, Geschichte, FoodCASE, EuroFIR, SwissFIR

Enthält Trinkwasser mehr oder weniger Calcium als Mineralwasser? Sind Avo-

cados eine gute Quelle für Vitamin D? Ernährt sich mein Klient bedarfsde-

ckend? Wie viele Portionen Milchprodukte benötigt die Schweizer Bevölke-

rung, um ausreichend mit Calcium versorgt zu sein? Die Fragen mögen sich 

zwischen Laien und Fachleuten unterscheiden. Antworten finden hingegen 

beide in oder mithilfe der Schweizer Nährwertdatenbank a. 

	� Wie ist die Schweizer Nährwertdatenbank  
entstanden?

Historisch gesehen erforschten zu Beginn hauptsächlich Apotheker und Che-

miker die Zusammensetzung von Lebensmitteln. Sie interessierten sich für 

medizinische Einsatzmöglichkeiten, und es ging erst einmal darum herauszu-

finden, woraus Lebensmittel überhaupt zusammengesetzt sind. Später fan-

den die gewonnenen Erkenntnisse Eingang in die Agrarwissenschaft, indem 

versucht wurde, durch gezielte Tierfütterung Erträge zu steigern. In der 

Schweiz gibt es infolgedessen ebenfalls eine Futtermitteldatenbank b. Erst 

langsam wurden die gewonnen Erkenntnisse dann auch für die Humaner-

nährung genutzt 1. 

Während die Geschichte der Nährwertdatenbanken international bis ins 

18. Jahrhundert zurückgeht, entstand die erste offizielle Nährwerttabelle für 

die Schweiz erst während des Zweiten Weltkriegs. Diese diente dem Kriegs-

Ernährungs-Amt und der Eidgenössischen Kommission für Kriegsernährung 

bei der Planung und Überwachung einer «zweckmässigen Ernährung und einer 

gerechten, den Bedürfnissen angepassten Verteilung der Lebensmittel» 2, 3. Die 

Tabelle enthielt Angaben zu Energie, Protein, Fett und Kohlenhydraten von 

a  
www.naehrwertdaten.ch

b  
www.feedbase.ch

http://www.naehrwertdaten.ch
http://www.feedbase.ch
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weniger als 100 Lebensmitteln und Getränken. Die Werte wurden zusam-

mengetragen aus schweizerischen Analysen und ergänzt mit Daten aus Nähr-

werttabellen aus Deutschland und England. Ein paar Jahre später wurde die 

Tabelle noch mit Angaben zu den Mineralstoffen Calcium, Phosphor, Eisen 

und zu den Vitaminen A, B1, C, D und Niacin ergänzt.

Die Tabelle aus den Kriegsjahren entsprach dem eingeschränkten Le-

bensmittelangebot der damaligen Zeit. In den darauffolgenden Jahren verän-

derte sich das Angebot sowohl bezüglich Umfang als auch Nährstoffgehalt 

(z. B. Fettgehalt von Fleisch). In den 1960er-Jahren erschien eine neue Nähr-

werttabelle im Schweizerischen Lebensmittelbuch SLMB, die diesen Verände-

rungen Rechnung trug 4. Sie lieferte Angaben zum Gehalt an Energie, Protein, 

Fett, Kohlenhydraten, Asche c, Calcium, Eisen und den Vitaminen A, B1, B2, 

Pantothensäure und Vitamin C von rund 170 Lebensmitteln und Getränken. 

Ausserdem auch zum Anteil an Rüstabfällen und vereinzelt zu Saccharose, Al-

kohol, Natriumchlorid, Vitamin E oder D. Die Werte stammten wiederum, so-

fern verfügbar, aus schweizerischen Analysen und wurden mit Angaben der 

Weltorganisation für Ernährung und Landwirtschaft FAO sowie aus deutschen 

und amerikanischen Publikationen ergänzt. 

Doch auch diese Tabelle wurden danach nie überarbeitet oder aktuali-

siert 4. In den 1980er- und 1990er-Jahren arbeiteten viele Ernährungsfach-

kräfte folglich mit der kommerziellen FOODCONTROL-Datenbank 5. Eine 

Druckversion dieser Datenbank wurde damals durch die ehemalige Schule für 

Ernährungsberatung am Universitätsspital Zürich herausgegeben und wurde 

auch an der Schule für Ernährungsberatung des Inselspitals Bern eingesetzt 6. 

Dieselbe Datenbank diente zudem als Basis für die Broschüre der damaligen 

Schweizerischen Vereinigung für Ernährung SVE «Nährwerttabellen für Kon-

sumentinnen und Konsumenten» 5. Weitere wichtige Nährwert-Referenzen in 

der Schweiz waren die Schweizerische Nährwerttabelle für Fleisch und Fleisch-

waren der Eidgenössischen Technischen Hochschule ETHZ sowie die Publika-

tionen der Eidgenössischen Forschungsanstalten Agroscope 7, 8.

An das zu jener Zeit zuständige Bundesamt für Gesundheit BAG wurde 

damals aus verschiedenen Kreisen immer wieder der Wunsch nach einer ak-

tuellen und umfassenden Schweizer Nährwertdatenbank herangetragen. Der 

Bedarf war unbestritten, und Anfang der 1990er-Jahre bildete sich schliesslich 

eine Arbeitsgruppe mit Vertretern des BAG, der Eidgenössischen Ernährungs-

kommission EEK, der ETHZ und der SVE. Über mehrere Jahre haben sich die 

Mitglieder dieser sogenannten «erweiterten EEK-Arbeitsgruppe ‹Schweiz. 

Nährwertdatenbank› » wiederholt getroffen und legten damit den Grundstein 

für die Schweizer Nährwertdatenbank 9. Die als Gemeinschaftswerk entstan-

c 
Asche ist ein Mass für 
den Anteil an anorgani-
schen Bestandteilen  
beziehungsweise des 
Mineralstoffgehaltes  
eines Lebensmittels. 
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dene und durch die Lebensmittelindustrie mitfinanzierte Datenbank konnte 

dann 2002 in Form einer Broschüre (Print und CD-ROM) bei der damaligen 

SVE publiziert werden. Im Gegensatz zu den früheren Werken wird diese Da-

tenbank seither in unregelmässigen Abständen ergänzt, erweitert und aktua-

lisiert. Seit 2006 sind die Daten auch online verfügbar 10. Die letzte Aktualisie-

rung der Datenbank erfolgte im Jahr 2021 11. 

Der Unterhalt der Datenbank wurde in den ersten Jahren nach der Pu-

blikation durch das BAG finanziert. Seit 2014 geschieht dies durch das damals 

neu gegründete Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen 

BLV. Die rechtliche Grundlage dafür wurde mit dem Artikel 12 des Lebensmit-

telgesetzes von 1992 geschaffen 12. Diese blieb auch bei der Revision des Ge-

setzes von 2017 mit dem Artikel 24 über die «Information der Öffentlichkeit» 

bestehen. 

Die Schweizer Nährwertdatenbank der Allgemeinheit vor bald 20 Jah-

ren zur Verfügung zu stellen und sie in der Folge auch aktuell zu halten, war 

eine wichtige und wegweisende Entscheidung für die Schweiz. Heutzutage 

sind Kenntnisse über die Zusammensetzung von Lebensmitteln so selbstver-

ständlich geworden, dass Lebensmittelproduzenten den Nährwert ihrer Pro-

dukte auf den Verpackungen angeben müssen und sich Konsumentinnen 

und Konsumenten aufgrund dieser Angaben für oder gegen ein bestimmtes 

Produkt entscheiden können 13, 14. Auch die Nährwerte von unverarbeiteten 

Produkten können frei verfügbar im Internet nachgeschlagen werden.

	� Wozu braucht es eine  
Schweizer Nährwertdatenbank?

Nährwertdaten sind zu unverzichtbaren Informationen geworden. Ohne In-

formationen über die Zusammensetzung von Lebensmitteln könnte sich das 

BLV beispielsweise keinen Überblick darüber verschaffen, wie sich die Bevöl-

kerung in der Schweiz ernährt und wer von welchen Nährstoffen zu wenig, 

ausreichend oder zu viel zu sich nimmt. Es gäbe keine Schweizer Lebensmit-

telpyramide mit spezifischen Ernährungsempfehlungen für verschiedene  

Bevölkerungsgruppen. Und auch die rechtlichen Vorschriften wie jene zur ob-

ligatorischen Nährwertdeklaration (Art. 21– 28 der Verordnung des EDI be-

treffend die Information über Lebensmittel LIV), zu nährwert- und gesund-

heitsbezogenen Angaben (Art. 29 – 35 der LIV) oder die Entwicklung eines 

Höchstmengenmodells für Vitamine und Mineralstoffe in angereicherten Le-

bensmitteln, Nahrungsergänzungsmitteln und Lebensmitteln für Sportler 



Schweizer Ernährungsbulletin 2021  |  Die Schweizer Nährwertdatenbank – ein unentbehrliches Standardwerk  |  38

wären ohne das Vorhandensein von Nährwertdaten nicht umsetzbar 14–17.

Informationen über die Zusammensetzung von Lebensmitteln sind we-

sentliche Entscheidungsgrundlagen für Behörden, die Lebensmittelindustrie 

und für Fachkräfte im Bereich der Ernährung. Basierend auf Nährwertdaten 

werden Empfehlungen abgeleitet, Informationen für Konsumentinnen und 

Konsumenten erstellt oder politische Entscheide getroffen Abb. 1. 

Abbildung 1: Nährwert-
daten – Grundlage für 
eine Vielzahl von Hand-
lungsfeldern und Mass-
nahmen im Kontext der 
Ernährung (übersetzt 
aus dem Englischen) 18

 Tabelle 1 vermittelt einen Eindruck darüber, wie Nährwertdaten von 

verschiedenen Anwendergruppen eingesetzt werden. Die Verwendungs-

möglichkeiten sind vielfältig und die Daten sind dank Internet einfach und je-

derzeit verfügbar. Nicht alle verfügbaren Daten besitzen jedoch dieselbe Zu-

verlässigkeit, und für Laien ist es oftmals schwierig bis unmöglich, die Daten-

qualität einzuschätzen. Zudem unterscheiden sich Ernährungsgewohnheiten, 

Zubereitungsarten und Verarbeitungstechniken, landwirtschaftliche Voraus-

setzungen und Praktiken (z.B. Bodenbeschaffenheit und Tierfütterung), Han-

del und Import sowie rechtliche Vorgaben (z. B. Definition Fettstufen in Milch-

produkten oder Anreicherung mit Vitaminen und Mineralstoffen), mit ande-

ren Worten das Lebensmittelangebot ist von Land zu Land verschieden.

Eine nationale Nährwertdatenbank ist daher von grosser Bedeutung. 

Sie ist spezifisch auf das vorhandene Lebensmittelangebot ausgerichtet und 

berücksichtigt die nationalen Besonderheiten, Bedürfnisse, Bestimmungen 

und Definitionen. Ausländische Nährwertdatenbanken, und seien sie noch so 

umfangreich oder praktisch verfügbar, können eine professionell geführte 

Informationen über die Zusammensetzung von Lebensmitteln (Nährwertdaten)
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kennzeichnung
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Tabelle 1: Beispiele für 
die Verwendung von 
Nährwertdaten in der 
Schweiz

d 
Eine Definition von Nährstoffprofilen kann in fol-
gendem Artikel nachgelesen werden: Erbersdobler, 
H., Nährwertprofile – Ansichten und Aussichten.  
Ernährungs Umschau, 2005. 52(9): 348–353. 

e 
Nutri-Score ist eine freiwillige Kennzeichnung von 
Lebensmitteln, welche die gesunde Wahl beim  
Einkaufen erleichtert. Siehe www.blv.admin.ch/ 
nutri-score.

und wissenschaftlich fundierte Schweizer Datenbank nicht ersetzen, sondern 

nur ergänzen. 

Anwendergruppen Beispiele

Laien • �Ableitung von Verzehrmengen von Lebensmitteln aufgrund  
des Gehaltes an spezifischen Nährstoffen

• �Berechnung der Medikamenteneinnahme aufgrund des  
Nährstoffgehaltes von Lebensmitteln (z. B. aufeinander  
abgestimmte Insulin- und Kohlenhydratmengen bei Diabetes)

• �Kaufentscheide abgeleitet von Vergleichen zwischen Lebensmitteln 
basierend auf einzelnen Nährstoffen (z. B. Fette oder Zucker) oder auf 
einer Nährstoffprofil d basierenden Kennzeichnung (z. B. Nutri-Score e)

• �Berechnung der Nährstoffaufnahme (z. B. mit Apps zur Erfassung  
der verzehrten Lebensmittel)

Fachkräfte • �Abschätzung der Eignung von Lebensmitteln im Zusammenhang  
mit bestimmten Risikofaktoren, Erkrankungen oder Ernährungs
formen 

• �Ableitung empfohlener Portionengrössen oder Verzehrhäufigkeiten
• �Beurteilung der Ausgewogenheit von Lebensmitteln
• �Berechnung von Ernährungsprotokollen zur Beurteilung des  

Ernährungszustandes und Ableitung von personalisierten  
Ernährungsempfehlungen

Forschende • �Erforschung des Nährstoffbedarfs von Individuen und  
Bevölkerungsgruppen

• �Erforschung des Einflusses der Ernährung auf den Gesundheits
zustand und auf ernährungsabhängige Erkrankungen

• �Erforschung des Ernährungszustandes von Individuen und  
Bevölkerungsgruppen 

Industrie und 
Handel

• �Auswahl von Zutaten und Rohstoffen für die Herstellung von  
Lebensmitteln

• �Entwicklung und Herstellung von Lebensmitteln mit spezifischem 
Nährwertgehalt oder -profil

• �Berechnung der Nährwertangaben auf Verpackungen

Software­
anbieter

• �Hinterlegung von Nährwertdatenbanken zur Berechnung von  
Ernährungstagebüchern oder für den Vergleich von Lebensmitteln 
mittels Apps oder Desktop-Anwendungen für Laien und Fachleute

Amtliche Stellen • �Ableitung von Ernährungsempfehlungen  
(z. B. Schweizer Lebensmittelpyramide 19)

• �Beurteilung des Ernährungszustands der Bevölkerung  
(z. B. Nationale Ernährungserhebung menuCH 20)

• �Empfehlungen zur Einnahme von Supplementen  
(z. B. Vitamin B12 bei veganer Ernährung 21)

• �Gesetzliche Vorgaben zur Anreicherung von Lebensmitteln  
(z. B. jodiertes Kochsalz 22) 

• �Einschränkungen von Werbung und Marketing  
(z. B. Werbung für Lebensmittel für Kinder 23) 

• �Festlegung von Preisen für landwirtschaftliche Produkte  
(z. B. Getreidepreis in Abhängigkeit vom Proteingehalt 24)

Sonstige • �Berechnung des Nährstoffgehaltes von Rezepten  
(z. B. auf Internetseiten oder in Kochbüchern)

http://www.blv.admin.ch/nutri-score
http://www.blv.admin.ch/nutri-score
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	� Welche Lebensmittel und Nährstoffe  
enthält die Schweizer Nährwertdatenbank?

Der Umfang (bezüglich Lebensmittel wie auch Nährstoffe) der Schweizer 

Nährwertdatenbank hat verglichen mit ihren Vorgängern aus den 1940er- 

und 1960er-Jahren stark zu genommen. Sie enthält zurzeit Angaben zu rund 

1150 vorwiegend generischen f Lebensmitteln. Bei allen generischen Lebens-

mitteln steht ein vollständiger Satz an Nährstoffen gemäss Tabelle 2 zur Ver-

fügung. Von den Markenprodukten sind nur jene Daten vorhanden, die auf 

der Verpackung zu finden sind, oder die von den Herstellern zur Verfügung 

gestellt wurden. Die Schweizer Nährwertdatenbank ist jedoch keine statische 

Datensammlung mehr. Sie wird nach Bedarf aktualisiert, ergänzt oder teil-

weise auch wieder verkleinert. 

Grundsätzlich konzentriert sie sich auf die am häufigsten verzehrten 

Lebensmittel und Gerichte basierend auf der Pilotstudie zur Nationalen Er-

nährungserhebung menuCH 25. Zudem enthält sie typisch schweizerische 

Spezialitäten wie Cervelat oder Älplermagronen sowie Lebensmittel mit für 

die Schweiz spezifischen Zusammensetzungen wie jodiertes Kochsalz oder 

Mehle mit Schweizer Ausmahlgraden. Produkte von spezifischen Herstellern 

finden sich in der Datenbank aktuell nur sehr wenige. Es sind dies vor allem 

f 

Unter generischen  

Lebensmitteln versteht 

man allgemeine/durch-

schnittliche Lebensmittel 

ohne Bezug zu einem 

Hersteller oder Anbieter.

Nährstoffgruppe Nährstoff (inkl. EuroFIR Nährstoffcodes 26)

Energie Kilokalorien (ENERCC), Kilojoule (ENERCJ)

Makro­
nährstoffe

Verfügbare Kohlenhydrate (CHO) g, Zucker (SUGAR) h, Stärke (STARCH), 
Nahrungsfasern (FIBT), Fett total (FAT), gesättigte Fettsäuren (FASAT), 
einfach ungesättigte Fettsäuren (FAMS), mehrfach ungesättigte  
Fettsäuren (FAPU), Cholesterin (CHORL), Protein (PROT625),  
Alkohol (ALC), Wasser (WATER)

Vitamine Vitamin A (RETOL, VITARE, VITARAE), Betacarotin (CARTB, CARTBEQ), 
Vitamin B1 – Thiamin (THIA), Vitamin B2 – Riboflavin (RIBF), Vitamin B6 
– Pyridoxin (VITB6), Vitamin B12 – Cobalamin (VITB12), Niacin (NIA), 
Folat (FOL), Pantothensäure (PANTAC), Vitamin C (VITC), Vitamin D 
(VITD), Vitamin E (VITE)

Mineralstoffe Natrium (NA), Chlorid (CLD), Salz (NACL), Kalium (K), Calcium (CA), 
Magnesium (MG), Phosphor (P), Eisen (FE), Jod (ID), Zink (ZN), Selen (SE)

Tabelle 2: Nährstoffe  
in der Schweizer Nähr-
wertdatenbank

g 
Vorsicht beim Vergleich mit anderen Nährwert
datenbanken. Gewisse Datenbanken führen  
Kohlenhydrate total (= verfügbare Kohlenhydrate + 
Nahrungsfasern) auf und/oder drücken die Kohlen-
hydrate in der Einheit MSE (= Monosaccharid- 
Äquivalente) statt Gramm aus. 

h 
Darunter werden gemäss dem Schweizer Lebens-
mittelrecht alle Mono- und Disaccharide zusammen-
gefasst.



Schweizer Ernährungsbulletin 2021  |  Die Schweizer Nährwertdatenbank – ein unentbehrliches Standardwerk  |  41

verschiedene Mineralwässer und alkoholische Getränke, deren Zusammen-

setzung sich nicht oder kaum verändert oder die selbst keine Nährwertkenn-

zeichnung auf der Verpackung tragen. Ältere Versionen (V5.0 bis V5.3) hin-

gegen enthielten Nährwertinformationen von rund 10’000 Produkten. Diese 

Daten wurden damals im Hinblick auf die Durchführung und Auswertung der 

Nationalen Ernährungserhebung menuCH 2014/2015 aufgenommen und 

anschliessend wieder entfernt. 

Auch bezüglich Nährstoffe bleibt die Schweizer Nährwertdatenbank im 

Fluss. Es wurden zusätzliche Nährstoffe aufgenommen (z. B. Salz) oder aktu-

alisierte Berechnungsarten übernommen (z. B. Berücksichtigung von Nahrungs

fasern bei der Berechnung des Energiegehalts oder Vitamin A, berechnet und 

ausgedrückt als Retinol-Äquivalente RE sowie auch als Retinolaktivitäts-Äqui-

valente RAE).

	� Woher stammen die Daten in der Schweizer 
Nährwertdatenbank?

Die Werte in der Schweizer Nährwertdatenbank geben Auskunft über den 

durchschnittlichen Nährstoffgehalt in Lebensmitteln und Gerichten. Der effek

tive Gehalt eines einzelnen gekauften, zubereiteten oder verzehrten Lebens-

mittels kann davon abweichen, da die Gehalte natürlichen Schwankungen 

unterliegen. So wirken sich Faktoren wie Klima, Reifegrad, Jahreszeit, Boden-

beschaffenheit, Sorte, Fütterung, Verarbeitung und Lagerung auf den Nähr-

stoffgehalt aus. Bei verarbeiteten Produkten, die aus gemischten Zutaten be-

stehen (z. B. Brote, Wurstwaren oder Saucen), und zubereiteten Gerichten 

(z. B. Pizza oder Salate) haben zudem deren Rezepturen einen grossen Ein-

fluss auf die Nährwerte. 

Die Daten stammen wie früher aus verschiedenen Quellen. Bei land-

wirtschaftlichen Produkten werden, wenn möglich und sofern vorhanden, 

weiterhin Schweizer Analysewerte berücksichtigt. Die Laboratorien des BLV 

analysieren regelmässig Lebensmittel und versorgen damit die Schweizer 

Nährwertdatenbank mit aktuellen und relevanten Daten. Die Laboratorien 

des BLV sind auf Mineralstoff- und Spurenelementanalytik spezialisiert und 

untersuchen insbesondere regelmässig den Jod- und Selengehalt von Lebens-

mitteln 27–30. Andere Untersuchungen werden teilweise auch extern bei spe-

zialisierten Laboratorien in Auftrag gegeben wie z. B. Vitaminanalysen von 

Früchten und Gemüsen. Je häufiger Lebensmittel analysiert und je mehr 

dabei Aspekte wie Sorten, Herkunft, Anbaumethoden, Lagerung usw. be-
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rücksichtigt werden, umso aussagekräftiger werden die Werte. Fehlen BLV-

eigene Daten, werden diese in der Literatur gesucht oder, falls vertretbar, von 

vertrauenswürdigen Nährwertdatenbanken anderer Länder übernommen. 

Interessierte Nutzer können sich auf www.naehrwertdaten.ch von jedem ein-

zelnen Wert dessen Herkunft anzeigen lassen. 

Bevor neue Daten (aus der Literatur wie auch vom BLV analysierte oder 

in Auftrag gegebene) in die Schweizer Nährwertdatenbank eingepflegt und 

mit allenfalls bereits vorhandenen Werten verrechnet werden, werden sie 

nach einem standardisierten mehrstufigen Entscheidungsbaum überprüft 

(siehe Anhang I, S. 47) 31. Werte, die der Überprüfung nicht standhalten, wer-

den nicht in die Datenbank aufgenommen. Dabei wird unter anderem folgen-

den Fragen nachgegangen: Wurde eine anerkannte und für den Nährstoff wie 

auch das Lebensmittel adäquate Analysemethode verwendet? Handelt es sich 

um Werte für dasselbe oder für vergleichbare Lebensmittel? Ist der Wert plau-

sibel?

Neben den auf Laboranalysen basierenden und aus der Literatur be-

schafften Daten enthält die Schweizer Nährwertdatenbank auch viele berech-

nete Werte. Dazu gehören Nährstoffe, die mit Hilfe von Äquivalenten (z. B. 

Vitamin A) ausgedrückt werden sowie sämtliche Angaben zum Energiege-

halt. Ausserdem gibt es Lebensmittel, die von Grund auf vollständig berech-

net wurden. Dies sind Einträge wie z. B. eine Standardmilch, die aufgrund von 

Verkaufsstatistiken von Milchen mit verschiedenen Fettstufen berechnet 

wurde. Solche Durchschnitte werden bei ausreichender Datenlage gewichtet, 

ansonsten ungewichtet berechnet. Erkennbar sind diese rund 100 Einträge 

durch ihre Bezeichnung mit dem Hinweis «Durchschnitt» oder «Durchschnitt 

von Markenprodukten». Daneben gibt es auch Lebensmittel und Gerichte, 

die aufgrund von Standardrezepten unter Berücksichtigung allfälliger Ge-

wichtsveränderungen und Nährstoffverlusten durch die Zubereitung berech-

net wurden. Dazu gehören die Brote, welche mit Rezepten des Schweizeri-

schen Bäcker-Confiseurmeister-Verbandes i berechnet wurden oder die Würste, 

die sich auf Rezepturen des Spiezer Ausbildungszentrums für die Schweizer 

Fleischwirtschaft j abstützen. Von sämtlichen Lebensmitteln und Gerichten, 

welche auf diese Weise berechnet wurden, können die zugrunde liegenden 

Rezepturen auf www.naehrwertdaten.ch im Register «Rezeptinformationen» 

eingesehen werden. Schliesslich enthält die Schweizer Nährwertdatenbank 

auch noch geschätzte Werte wie logisch abgeleitete Nullwerte (z. B. Alkohol-

gehalt von nicht-alkoholischen Produkten oder Cholesterin- und Vitamin B12-

Gehalt in Lebensmitteln pflanzlichen Ursprungs). 

i 
www.swissbaker.ch

j 
www.abzspiez.ch/ 
bildung/rezepte

http://www.swissbaker.ch
http://www.abzspiez.ch/bildung/rezepte
http://www.abzspiez.ch/bildung/rezepte
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	� Wie wird die Schweizer Nährwertdatenbank 
gepflegt?

Das BLV ist für die strategische Ausrichtung der Datenbank zuständig. Um-

fang und Inhalt der Datenbank richten sich weitgehend nach den Bedürfnis-

sen und Ansprüchen des Bundes. Andere Anliegen zur Erweiterung mit zu-

sätzlichen Lebensmitteln oder Nährstoffen werden dabei nach Möglichkeit 

und abhängig von den zur Verfügung stehenden Ressourcen berücksichtigt. 

Die gesammelten Informationen über die Zusammensetzung der Lebensmit-

tel werden der Allgemeinheit kostenlos über die Website www.naehrwertda-

ten.ch zur Verfügung gestellt. Dies ermöglicht allen Nutzern die Verwendung 

von hochwertigen, nach internationalen Standards generierten und für die 

Schweiz relevanten Nährwertdaten. 

In Anbetracht der vielseitigen Verwendung der Nährwertdatenbank als 

Grundlage für Empfehlungen bis hin zu politischen Entscheiden können feh-

lerhafte Werte weitreichende Konsequenzen haben. Die Schweizer Nähr-

wertdatenbank muss daher mit gebührender Sorgfalt und dem nötigen Fach-

wissen unterhalten werden. Seit 2011 ist die Schweizerische Gesellschaft für 

Ernährung SGE damit beauftragt, dies mit spezifisch ausgebildetem Personal 

zu gewährleisten. Dabei kommt die spezialisierte Datenbank-Software Food-

CASE k zur wissenschaftlichen Verwaltung und Bearbeitung von Nährwertda-

ten zum Einsatz. Sie ermöglicht eine nachvollziehbare Pflege, Kontrolle und 

Dokumentation von Nährwertdaten, inklusive standardisierten Berechnun-

gen von einzelnen Nährwerten bis hin zu ganzen Rezepten, den Import und 

Export von Datensätzen, die Verknüpfung von Nährwertdaten mit Verzehr-

daten sowie die Publikation ausgewählter Daten. Die Software berücksichtigt 

dabei die Vorgaben des gemeinnützigen Vereins «European Food Informa-

tion Resource EuroFIR l», der sich aus einem «Network of Excellence» im Rah-

men des Sechsten Rahmenprogrammes FP6 der Europäischen Union m heraus 

entwickelt hat. Die Verantwortlichen der Schweizer Nährwertdatenbank 

waren von Anfang an Teil dieses Netzwerks und tauschen sich weiterhin re-

gelmässig mit den Nährwertdatenbank-Spezialisten anderer Länder aus.

Da sich Ernährungsgewohnheiten verändern, das Lebensmittelangebot 

in ständigem Fluss ist, neue Verarbeitungsmethoden für Lebensmittel entwi-

ckelt werden, die Kenntnisse über Nährstoffe und deren Verfügbarkeit wach-

sen und sich auch die Analysemethoden von Inhaltsstoffen weiterentwickeln, 

müssen Nährwertdatenbanken regelmässig überprüft, aktualisiert und er-

gänzt werden. Automatische Datenqualitätshinweise sowie diverse Plausibili-

tätsprüfungen innerhalb der Software FoodCASE bilden eine gute Ausgangs-

k 
www.foodcase.org

l 
www.eurofir.org  
m 
https://cordis.europa.
eu/project/id/513944

http://www.foodcase.org
https://www.eurofir.org
https://cordis.europa.eu/project/id/513944
https://cordis.europa.eu/project/id/513944
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lage, damit die SGE die Datenqualität hoch und die Datenbank auf einem ak-

tuellen Stand halten kann.

	� Wie bleibt die Schweizer Nährwertdatenbank 
ein Standardwerk?

Vor bald 100 Jahren betonten die beiden Begründer der englischen Nähr-

wertdatenbank McCance und Widdowson schon: «A knowledge of the che-

mical composition of foods is the first essential in the dietary treatment of di-

sease or in any quantitative study of human nutrition» 32. Auch heute noch 

sind Informationen über die Zusammensetzung von Lebensmitteln von zent-

raler Bedeutung, nicht nur für Behörden, die Lebensmittelindustrie und für 

Expertinnen und Experten im Bereich der Ernährung, sondern auch für die 

Schweizer Konsumentinnen und Konsumenten.

Nährwertdaten, darunter auch die Schweizer Nährwertdatenbank, 

kommen in der Schweiz tagtäglich bei interessierten Laien wie auch Fachleu-

ten zum Einsatz. Es ist jedoch zu vermuten, dass viele Anwenderinnen und 

Anwender der Herkunft und Qualität von Nährwertdaten weniger Bedeu-

tung beimessen als den Entscheidungen und Empfehlungen, die sie davon 

ableiten. Indem die Schweizer Nährwertdatenbank auch in Zukunft einfach 

und kostenlos zur Verfügung gestellt wird, kann der Verwendung von quali-

tativ weniger hochstehenden oder weniger passenden Daten entgegenge-

wirkt werden kann.

Laut INFOODS, dem internationalen Netzwerk für Systeme von Lebens-

mitteldaten und der FAO, der Food and Agriculture Organization der Verein-

ten Nationen, stützen sich qualitativ hochwertige Daten zur Zusammenset-

zung von Lebensmitteln auf die drei folgenden Grundpfeiler 18:

1.	� Internationale Standards und Leitlinien für die Schaffung und  

Zusammenstellung von Nährwertdaten

2.	� Nationale und/oder regionale Nährwertdaten-Programme sowie  

regelmässig aktualisierte Nährwerttabellen und -datenbanken

3.	� Umfassende Schulung von Fachleuten im Zusammenhang mit der 

Zusammensetzung von Lebensmitteln

Den ersten beiden Pfeilern wird in der Schweiz bereits Rechnung getra-

gen. Dem dritten sollte hingegen mehr Beachtung geschenkt werden, insbe-

sondere bei der Ausbildung von Fachpersonen aus den Bereichen Ernährung, 

Gastronomie und Gesundheit. Dies würde wahrscheinlich nicht nur eine sorg-

fältigere Verwendung von Nährwertdaten bewirken, sondern auch das Ver-

ständnis für die beiden anderen Grundpfeiler erhöhen. 
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Der Grundstein für die heutige Schweizer Nährwertdatenbank wurde 

während des Zweiten Weltkriegs gelegt. Im Laufe der Zeit wurden ihr Inhalt 

und Umfang sowie ihr Nutzerkreis erheblich erweitert und an die neuen Be-

dürfnisse in Bezug auf Digitalisierung, zunehmende Vielfalt des Lebensmittel-

angebots und Trends angepasst. Es ist wichtig, über aktuelle, hochwertige 

und Schweiz-spezifische Daten zu verfügen und die Ressourcen für dieses 

wertvolle Tool auch in Zukunft sicherzustellen.

—
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STEP 1 1:
Compare the individual results 2 of the lab sample. 

Is the difference between the individual analyses more than expected 3?

YES :
If the difference is more than expected, 

perform two more replicate analyses and  
start over with step 1.

YES:
The value can be entered 

into the database and be aggregated.

YES:
The value can be entered 

into the database and be aggregated.

NO:
Proceed to step 2. Send mean value as well  

as all individual values to BLV and/or compiler. 

NO:
Proceed to step 3. 

NO:
Discuss next steps with BLV, e.g. laboratory  
has to review the values, laboratory has to 

repeat the analysis. Then start over with  
step 1.  

STEP 2:
Compare the mean of the analysed values with values in the Swiss FCDB, EuroFIR FoodExplorer 

and optionally Souci Fachmann Kraut tables. Is the value plausible 4? 

STEP 3:
Check with scientific literature. Is the value plausible? 

1

Use only analytical meth-

ods with LOQ < expect-

ed value.

2

Ideally, three indepen-

dent samples are pre-

pared. For steady-state-

signal methods one 

analysis per sample is 

sufficient, for all other 

methods (e.g. eg tran-

sient-signal methods 

etc.) more than one 

analysis per sample is 

recommended.

3 

Methodological preci-

sion is expected to be 

around 5–10% of the 

mean. Total precision de-

pends on component, 

matrix, natural vs. forti-

fied, homogeneity, con-

centration level,…

If spread is more than 

30–50% around mean 

-> perform 2 more repli-

cate analyses. If spread 

persists = sign for inho-

mogeneity -> Create 

mean of all replicates, 

but do not include outli-

ers into mean calcula-

tion. 

4 

A plausible mean value 

lies within the range of 

the published aggregat-

ed values or does not 

deviate more than a cer-

tain percentage from the 

lowest or highest pub-

lished value. Use the fol-

lowing document as a 

guidance for tolerated 

deviation from lowest or 

highest values: https://

ec.europa.eu/food/sites/

food/files/safety/docs/

labelling_nutrition-vita-

mins_minerals-guid-

ance_tolerances_1212_

de.pdf 

Entscheidungsbaum  
zur Evaluierung von  
Resultaten aus Labor-
analysen im BLV

b
y 

la
b

o
ra

to
ry

b
y 

co
m

p
ile

r

Anhang I

https://ec.europa.eu/food/sites/food/files/safety/docs/labelling_nutrition-vitamins_minerals-guidance_tolerances_1212_de.pdf
https://ec.europa.eu/food/sites/food/files/safety/docs/labelling_nutrition-vitamins_minerals-guidance_tolerances_1212_de.pdf
https://ec.europa.eu/food/sites/food/files/safety/docs/labelling_nutrition-vitamins_minerals-guidance_tolerances_1212_de.pdf
https://ec.europa.eu/food/sites/food/files/safety/docs/labelling_nutrition-vitamins_minerals-guidance_tolerances_1212_de.pdf
https://ec.europa.eu/food/sites/food/files/safety/docs/labelling_nutrition-vitamins_minerals-guidance_tolerances_1212_de.pdf
https://ec.europa.eu/food/sites/food/files/safety/docs/labelling_nutrition-vitamins_minerals-guidance_tolerances_1212_de.pdf
https://ec.europa.eu/food/sites/food/files/safety/docs/labelling_nutrition-vitamins_minerals-guidance_tolerances_1212_de.pdf
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Salz im Brot –  
darf es eine Prise weniger sein?

—

Urs Stalder, Max Haldimann 

	 Zusammenfassung

Übermässiger Salzkonsum wird mit dem Risiko von Herz- 

Kreislauf-Erkrankungen und anderen Gesundheitsproblemen in 

Verbindung gebracht. In der Schweiz wird mit rund 9  Gramm 

pro Tag fast doppelt so viel Salz konsumiert wie von der Welt-

gesundheitsorganisation (WHO) empfohlen. Salz im Brot stellt 

dabei eine wesentliche Quelle für die tägliche Salzaufnahme dar. 

Mit dem Brotmonitoring 2019 wurde vom Bundesamt für  

Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen (BLV) nach 2014 

zum zweiten Mal eine Marktübersicht zu den Salzgehalten in 

gewerblichen Broten erstellt. Insgesamt wurden 164 Brote aus 

83 gewerblichen Bäckereibetrieben in 6 Kantonen erhoben und 

in den Laboratorien des BLV analysiert. Hierbei zeigte  

sich gegenüber 2014 ein deutlicher Anstieg des mittleren Salz-

gehaltes von 2.17 g auf 2.52 g/100 g Brot als Trockenmasse.  

Bei einem durchschnittlichen Brotkonsum von 115 g pro Tag 

werden mit dem erneuten Anstieg pro Person nun täglich  

1.98 g Salz über Brot aufgenommen, das sind zusätzlich rund 

0.34 g Salz pro Tag.

Brot ist das Lebensmittel, welches den höchsten Beitrag 

zur täglichen Jodversorgung der Bevölkerung liefert. Dies ist 

jedoch alleine auf die Verwendung von jodiertem Salz bei der 

Brotherstellung zurückzuführen. Aus diesem Grund wurden 
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parallel zu Salz auch die Jodgehalte gemessen. 85.5 % der 

Bäckereibetriebe setzten jodiertes Salz ein. Entgegen bisheriger  

Annahme konnte gezeigt werden, dass während des Back

prozesses keine Jodverluste festzustellen sind, damit lässt sich 

die Konzentration von Jod im Brot direkt vom Jodgehalt im 

Salz ableiten. 

Die vorliegenden Ergebnisse dieser Erhebung verdeutli-

chen, dass nachhaltige Erfolge bei der Salzreduktion im Brot 

nur dann zu erwarten sind, wenn die Thematik nicht aus dem 

Blickfeld der Backbranche und Öffentlichkeit gerät, sondern 

mit Kontinuität und Beharrlichkeit in Erinnerung gerufen wird. 

	 Schlüsselwörter 	

Brot, Salz, Natrium, Chlorid, Jod

1.	 Einleitung

Brot gilt in vielen Teilen der Welt als wichtiges Grundnahrungsmittel. Es liefert 

Energie in Form von Kohlenhydraten sowie wichtige Nährstoffe, Ballaststoffe 

und sekundäre Pflanzennährstoffe. Brot zählt auch hierzulande zu den be-

liebtesten Grundnahrungsmitteln, ist im Trend jedoch leicht rückläufig 1. Mit 

über 300 Brotsorten gehört das schweizerische Brotangebot zu den vielsei-

tigsten überhaupt 2. Wie das Brot hat auch das Kochsalz oder Speisesalz (ugs. 

mit «Salz» bezeichnet) seine Wiege im alten Ägypten. Das Salzen von Le-

bensmitteln ist neben dem Trocknen eine der ältesten Methoden zur Haltbar-

machung von Lebensmitteln. In der Brotherstellung übt Salz aus lebensmittel-

technologischen Gründen eine wichtige Funktion aus, indem es auf die 

Teigeigenschaft und Brotqualität einen positiven Einfluss nimmt und dem 

Brot letztendlich ein grösseres Volumen, eine schönere Farbe und eine bes-

sere Haltbarkeit verleiht 3, 4. Zudem ist Salz im Brot ein natürlicher Ge-

schmacksträger und Geschmacksverstärker.

Allerdings kann eine zu hohe Salzaufnahme den Blutdruck negativ be-

einflussen und so das Risiko für Herzinfarkte, Schlaganfälle, Herz-Kreislauf- 

Erkrankungen und andere Gesundheitsprobleme wie z. B. Nierenerkrankun-

gen erhöhen  5. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt daher, den 
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täglichen Salzkonsum von Erwachsenen auf maximal 5 g pro Person zu be-

schränken 6, 7. In der Schweiz liegt die durchschnittliche Salzaufnahme jedoch 

bei 9.1 g pro Tag und Person und ist damit deutlich über der von der WHO 

empfohlenen maximalen Aufnahmemenge 8. 

Mit der Strategie zur Reduktion des Salzkonsums verfolgt der Bund seit 

2008 das Ziel, mittelfristig den Salzkonsum unter 8 g und langfristig unter 5 g 

pro Tag zu senken 9–11. In industrialisierten Ländern tragen verarbeitete Le-

bensmittel mit ungefähr 75 % den Hauptanteil zur täglich konsumierten Salz-

menge bei 12. Insbesondere das in Brot und Backwaren enthaltene Salz stellt 

eine wesentliche Quelle des täglichen Salzkonsums dar 13, 14. So ist es nicht 

weiter erstaunlich, dass die meisten Länder sich bei ihren Anstrengungen vor-

rangig auf Brot, aber auch Lebensmittelgruppen wie Fleisch- und Wurstwa-

ren, Käse, Saucen und Fertigprodukte konzentrieren 15.

In einer Studie aus dem Jahr 2011 im Auftrag des Bundesamts für Ge-

sundheit (BAG) wurden für eine Anzahl ausgewählter Lebensmittel bzw. Pro-

duktgruppen konkrete Zielwerte für deren Salzgehalt so festgelegt, dass 

keine Abstriche bei der technologischen Machbarkeit, Lebensmittelsicherheit 

und sensorischen Akzeptanz eingegangen werden. Dabei wurde für die Le-

bensmittelkategorie Brot und Backwaren ein Zielwert von max. 20 g Salz 

pro kg Mehl definiert 13. Wie der überwiegende Teil der Länder setzt auch die 

Schweiz bei der Reformulierung von Produkten zur Reduktion des Salzgehal-

tes auf freiwillige Kooperationen mit den Lebensmittelherstellern 16. Dabei 

hat sich der Schweizerische Bäcker-Confiseurmeister-Verband im Zuge von 

Diskussionen um die Salzreduktion einen freiwilligen Zielwert von 1.5 bis 1.3 g 

Salz pro 100 g Brot gesetzt. Eine erste repräsentative Markterhebung zum 

Salzgehalt von gewerblich hergestellten Broten im Jahr 2014 zeigte einen 

durchschnittlichen Salzgehalt von 1.46 g pro 100 g Frischbrot 17. Zur Beurtei-

lung, wie sich seitdem der Salzgehalt von Broten aus Bäckereibetrieben ent-

wickelt hat, führte das BLV im Jahr 2019 zum zweiten Mal ein Brotmonitoring 

durch.

In der Schweiz ist das essentielle Spurenelement Jod untrennbar mit 

Salz verbunden, welches als Träger in verarbeiteten Lebensmitteln dient. Die 

gesetzliche Einführung der Jodierung von Salz erfolgte bereits im Jahr 1922 

mit einem Wert von 3.75 mg/kg. Seitdem wurde der Jodgehalt im Salz schritt-

weise bis auf den aktuellen Wert von 25 mg/kg erhöht. Brot ist demzufolge 

auch die wichtigste Quelle für die Jod-Zufuhr 18. Parallel zu Salz wurde in die-

sem Monitoring auch erstmals der Jodgehalt von Broten gemessen.
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Tabelle 1: Übersicht 
über die Anzahl Brote 
und Brotsorten nach 
Kantonen.

a  
In den Kantonen BE 
und ZH wurde von je 
einer Bäckerei lediglich 
ein Brot erhoben, da 
die zweite gewünschte 
Brotsorte nicht vorrätig 
war.

b 	 
Brotsorten, die schon 
im Brotmonitoring 
2014 berücksichtigt 
wurden.

2.	 Methodik

2.1	 Probenerhebung

Um eine gute Vergleichbarkeit mit dem letzten Brotmonitoring zu gewähr-

leisten, wurden dieselben Betriebe und Brotsorten wie 2014 berücksichtigt. 

Jedoch wurde der Umfang der Probenahme reduziert, indem Proben nur 

noch in ausgewählten Kantonen der drei Sprachregionen erhoben wurden. 

Der Einkauf der Brote – zwei Brotsorten pro Bäckerei a – erfolgte ohne Ankün-

digung und anonym im März 2019 durch Mitarbeitende des BLV anhand 

einer vorgegebenen Adress- und Brotsortenliste, die auf der Erhebung 2014 

basierte. Insgesamt wurden 164 Brote der Kategorie Ruchbrot/Bauernbrot, 

Pain Paillasse®, Halbweissbrot und «Diverse» aus 83 gewerblichen Bäckerei-

betrieben aus den Kantonen Aargau (n = 16), Bern (n = 20), Freiburg (n = 4), 

Tessin (n = 7), Waadt (n = 8) und Zürich (n = 28) erhoben. Eine Übersicht über 

die Anzahl der unterschiedlichen Brotsorten nach Kantonen und Gesamtzahl 

zeigt Tabelle 1.

Brotsorten AG 
(n = 16)

BE 
(n = 20)

FR 
(n = 4)

TI 
(n = 7)

VD 
(n = 8)

ZH 
(n = 28)

Ruchbrot/Bauernbrot  
(n = 90)

16 22 5 9 8 30

Pain Paillasse®, hell/dunkel 
(n = 45)

8 14 1 0 0 22

Halbweissbrot  
(n = 24)

5 2 2 4 8 3

Diverse  
(z.B. hauseigene Sorten) b 
(n = 5)

3 1 0 1 0 0

Gesamt  
(n = 164)

32 39 8 14 16 55

2.2	 Probenvorbereitung und Analyse

Zur Bestimmung des Feuchtigkeitsgehaltes wurden die frisch eingekauften 

Brote noch am selben Tag im Labor des BLV verarbeitet. Hierfür wurde von der 

Mitte des Brotlaibes eine Scheibe mit einer Dicke von ca. 1 cm entnommen, in 

Würfel geschnitten und bei Raumtemperatur während mindestens einer Woche 

luftgetrocknet. Anhand des Anfangs- und Endgewichts konnte von jedem Brot-

muster der exakte Feuchtigkeitsgehalt im Frischbrot bestimmt werden. 
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Die Bestimmung des Natriums als Proxy für das Salz c erfolgte dann an-

hand zertifizierter Kalibrationslösungen mittels ICP-OES (Optische Emissions-

spektrometrie mit induktiv-gekoppeltem Plasma). Zu diesem Zweck wurden 

die luftgetrockneten Brotwürfel zunächst mit einem Labormixer homogeni-

siert und mit verdünnter Salpetersäure extrahiert. Jede Bestimmung wurde 

zweifach durchgeführt. Als unabhängige Qualitätskontrolle wurde zusätzlich 

der Chlorid-Anteil argentometrisch bestimmt, um so die jeweils errechneten 

Salzgehalte aus Natrium und Chlorid zu vergleichen. Jod wurde in denselben 

Proben nach alkalischer Extraktion (Tetramethylammoniumhydroxid) mittels 

ICP-MS (Massenspektrometrie mit induktiv-gekoppeltem Plasma) gemessen.

Der Bias (Messabweichung) ergibt sich aus systematischen Fehlern, die 

durch die Probenvorbereitung und die Messmethode bedingt sind, unabhän-

gig davon, welches Laboratorium das Verfahren verwendet. Zur Bestimmung 

einer allfälligen systematischen Messabweichung zwischen den Natrium-

Analysen von 2014 und 2019 wurde die mittlere Differenz der Abweichun-

gen ermittelt, wofür 48 archivierte Proben von 2014 mit der aktuellen Me-

thodik retrospektiv gemessen wurden.

3.	 Ergebnisse

Die Auswertungen wurden summarisch für alle 164 Brote sowie nach Brot-

sorten und Kantonen vorgenommen.

Der Feuchtigkeitsgehalt in Brot kann u. U. je nach Brotsorte, Backtempe-

ratur und Backdauer stark variieren. So wurde bei den untersuchten Broten für 

das 5. und 95. Perzentil ein Feuchtigkeitsgehalt von 27.1 % bzw. 36.8 % be-

obachtet. Durch den unterschiedlichen Feuchtigkeitsgehalt können sich, bei 

gleicher Menge an eingesetztem Salz, unterschiedliche Salzgehalte ergeben. 

Deshalb werden in diesem Bericht nur die Ergebnisse des berechneten Salzge-

halts in der Trockenmasse vorgestellt und mit denen von 2014 verglichen. 

Die Ergebnisse der beiden Monitorings wurden mit dem paarweise ver-

bundenen t-Test statistisch untersucht.

3.1	 Ergebnisse der Untersuchungen von 2019

Für alle untersuchten Brote (164) resultierte ein mittlerer Salzgehalt von 2.52 g 

pro 100 g in der Trockenmasse, mit einem Minimalwert von 1.74 g und einem 

Maximalwert von 4.95 g Salz pro 100 g Tab. 2. Bei den Brotsorten zeigte sich, 

dass Brote des Typs «Halbweissbrot» im Mittel einen etwas tieferen Salzge-

c 	 
Der Umrechnungs
faktor von Natrium  
zu Salz beträgt 2.54.  
1 g Natrium entspricht 
somit 2.54 g Salz.
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halt (2.43 g/100 g) aufwiesen als Brote der Sorten «Ruchbrot/Bauernbrot» 

(2.52 g/100 g) und «Pain Paillasse®» (2.55 g/100 g). Gleichwohl lassen sich 

zwischen den untersuchten Brotsorten keine nennenswerten Unterschiede 

feststellen Tab. 3. Anders sieht es in Bezug auf die einzelnen Kantone aus Tab. 4. 

Eine allgemeingültige Aussage kann trotzdem nicht getroffen werden, da die 

Anzahl Kantone stark eingeschränkt war, und auch Trends, wie z.B. mögliche 

Unterschiede zwischen den Sprachregionen, lassen sich deshalb nicht ablei-

ten.

Parameter Monitoring 2014:  
Salz (g/100 g) 
Trockenmasse

Monitoring 2019:  
Salz (g/100 g) 
Trockenmasse

Minimalwert 1.35 1.74

Maximalwert 3.01 4.95

Mittelwert 2.17 2.52

Streubreite (Standardabweichung) ± 0.26 ± 0.34

Monitoring 2014:  
Salz (g/100 g) Trockenmasse

Monitoring 2019: 
Salz (g/100 g) Trockenmasse

Parameter Ruchbrot/ 
Bauernbrot 

(n = 90)

Pain 
Paillasse® 

(n = 45)

Halbweiss­
brot 

(n = 24)

Ruchbrot/
Bauernbrot 

(n = 90)

Pain  
Paillasse® 

(n = 45)

Halbweiss­
brot 

(n = 24)

Minimalwert 1.35 1.81 1.67 1.74 2.00 1.81

Maximalwert 3.01 2.61 2.63 3.12 4.95 2.98

Mittelwert 2.18 2.15 2.15 2.52 2.55 2.43

Mittelwerte der Kantone, Salz (g/100 g) Trockenmasse

Brotsorten AG BE FR TI VD ZH

Ruchbrot/Bauernbrot 2.44 2.54 2.45 2.58 2.49 2.56

Pain Paillasse®,  
hell/dunkel

2.44 2.46 2.26 - - 2.66

Halbweissbrot 2.58 2.48 2.43 2.42 2.27 2.61

Diverse 2.72 2.3 - 3.89 - -

Total 2.49 2.50 2.42 2.63 2.38 2.60

Tabelle 2: Minimum, 
Maximum, Mittelwert 
und Streubreite der 
Salzgehalte in der Tro-
ckenmasse für die Jahre 
2019 und 2014.

Tabelle 3: Minimum, 
Maximum und Mittel-
wert der Salzgehalte in 
der Trockenmasse für 
die untersuchten Brot-
sorten in den Jahren 
2019 und 2014.

Tabelle 4: Salzgehalte in 
der Trockenmasse für 
die einzelnen Kantone	
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3.2	 Vergleich der Ergebnisse mit 2014

Damit die Ergebnisse von 2019 aussagekräftig mit jenen von 2014 verglichen 

werden können, sind in den Vergleich nur jene Betriebe und Brotsorten von 

2014 eingeflossen, die der Erhebung von 2019 gleichzusetzen sind. Das 

führte dazu, dass die Salzgehalte in der ausgewählten Subgruppe von 2014 

für die verschiedenen Parameter ein weiteres Mal berechnet wurden und 

demgemäss nicht mehr mit der summarischen Auswertung des letzten Brot-

berichts 17 übereinstimmen.

Tabelle 2 stellt die Salzgehalte in der Trockenmasse für die untersuchten 

Brote von 2019 und 2014 dar. Dabei ist beim durchschnittlichen Salzgehalt 

eine statistisch signifikante Zunahme zwischen 2014 (2.17 g/100 g) und 2019 

(2.52 g/100 g) auszumachen (p < 0.05). Selbst wenn die beobachtete Zu-

nahme von 16.1 % noch um die systematische Messabweichung von 5.6 % 

korrigiert wird, verbleibt immer noch ein deutlicher Nettoanstieg von 10.5 %. 

Zudem ist für 2019 eine wesentlich grössere Streubreite zu erkennen Abb. 1. 

Werden die Brote von den identischen Bäckereien zwischen 2014 und 2019 

direkt verglichen, so ist festzustellen, dass 2019 nur gerade 16 Brote einen 

geringeren Salzgehalt als 2014 aufwiesen. Alle übrigen Brotmuster (148) hat-

ten gegenüber früher einen vergleichbaren oder höheren Salzgehalt Abb. 2.

 

Abbildung 1: Vertei- 
lung der Salzgehalte  
(g/100 g Trockenmasse) 
in den Broten von  
2014 und 2019
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3.3	 Jodgehalt in Brot

Jod ist ein potenziell volatiles Spurenelement, insbesondere beim Backprozess 

könnten Verluste auftreten. Bisher war unklar, wie viel von dem via Salz dem 

Teig beigefügten Jod (als Jodid) tatsächlich im verzehrbereiten Brot verbleibt. 

Aus diesem Grund wurde neben Salz auch der Gehalt an Jod in den erhobe-

nen Brotproben gemessen. In 136 Broten betrug der gemessene mittlere Jod-

gehalt 61.2 µg/100 g Trockenmasse, das ist eine Wiederfindung von 96.9 % 

des durch jodiertes Salz eingebrachten Jodes. Die gute Übereinstimmung mit 

den Erwartungswerten zeigte, dass bei der Brotherstellung praktisch keine 

Verluste auftraten. Demgegenüber war in 28 Broten kein Jod nachweisbar, 

das heisst, für die Herstellung dieser Brote wurde offensichtlich kein jodiertes 

Salz eingesetzt. Dieses Ergebnis zeigt auch, dass der native Jod-Beitrag der 

Ausgangsprodukte Mehl, Wasser und Hefe unbedeutend ist. 14.5 % der Bä-

ckereien verwendeten unjodiertes Salz und 4.8 % haben jeweils nur für einen 

Brottyp jodiertes Salz eingesetzt. Der Prozentsatz der Bäckereien, die kein jo-

diertes Salz verwenden, entspricht dem im Jahr 2014 anhand von Fragebo-

gen ermittelten Anteil von 13.4 %. 

Abbildung 2: Abwei-
chung der Salzgehalte 
(g/100 g Trockenmasse) 
in den Broten zwischen 
2019 und 2014.
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4. 	 Diskussion

Angesichts der Tatsache, dass Brot ein wichtiges Grundnahrungsmittel ist 

(nicht nur hierzulande) und eine wesentliche Quelle für die tägliche Salzauf-

nahme darstellt, sind die Bemühungen um die Salzreduktion in Brot von ent-

sprechender Relevanz. Auswertungen der Nationalen Ernährungserhebung 

menuCH 2014/2015 zeigen, dass Brot mit ungefähr 24 % am stärksten zur 

Salzzufuhr beiträgt 14.

Mit der Wiederholung des Brotmonitorings liegen neue Analysedaten 

zum Salzgehalt von gewerblichen Broten in der Schweiz vor. Im Vergleich zu 

den Untersuchungen im 2014 wiesen die 164 Brote mit einem mittleren Salz-

gehalt von 2.52 g pro 100 g Brot (Trockenmasse) wieder mehr Salz auf. 2014 

waren es noch 2.17 g pro 100 g. Keine Unterschiede zeigt hingegen die Aus-

wertung zwischen den drei Brotsorten.

Unter Berücksichtigung, dass der Feuchtigkeitsgehalt aller untersuchten 

Brote im Mittel 31.9 % betrug, ergibt sich für das backfertige Brot (Frischbrot) 

ein durchschnittlicher Salzgehalt von 1.72 g pro 100 g. Dieses Resultat ver-

deutlicht, dass der freiwillig gesetzte Zielbereich des Schweizerischen Bäcker-

Confiseurmeister-Verbands von 1.5 bis 1.3 g Salz pro 100 g Frischbrot von vie-

len Bäckereibetrieben nicht eingehalten wird. Auch die gegenüber 2014 deut-

lich erhöhte Streubreite kann als Indiz dafür gewertet werden, dass der 

Zielbereich nicht mehr konsequent angestrebt wurde. Bei einem üblichen 

Brotkonsum von 115 g pro Tag ergibt sich daraus eine Salz-Zufuhr von 1.98 g, 

gemäss Auswertungen der Nationalen Ernährungserhebung menuCH von 

2014/2015 19. Der entsprechende, neu berechnete Wert für das Monitoring 

2014 beträgt 1.64 g pro Tag. Damit werden mit dem erneuten Gehaltsanstieg 

rund 0.34 g Salz über den Brotkonsum zusätzlich aufgenommen.

Die Verwendung von jodiertem Salz in verarbeiteten Lebensmitteln wie 

Brot ist ein Schlüsselfaktor zur Aufrechterhaltung einer ausreichenden und 

homogenen Jodzufuhr in der Bevölkerung. Der Jodgehalt im verzehrsbereiten 

Brot richtet sich nach der in der Produktion eingesetzten Salzmenge, bei der 

Brotherstellung treten praktisch keine Verluste auf. Das ist eine wichtige Er-

kenntnis, weil sich dadurch auf der Basis des gesetzlich festgelegten Jodgehal-

tes im Salz die Konzentration im Brot direkt ableiten lässt. Die Verwendung 

von Jodsalz bei der Brotherstellung ist jedoch freiwillig, daher kann sie sich im 

Laufe der Zeit ändern, auch wenn der Anteil der Bäckereien, die jodiertes Salz 

einsetzten, gegenüber 2014 zunächst gleichgeblieben ist.

Wie bei allen Präventionsansätzen stellt die Nachhaltigkeit ein grund-

sätzliches Problem dar. Durch überzeugende und gut konzipierte Kampagnen 
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lassen sich Aufmerksamkeit und Verhaltensänderungen erzielen. Eine Präven-

tion ist aber nur dann erfolgreich, wenn sich gewünschte Verhaltens- und Ver-

hältnisänderungen verfestigen, langfristig beibehalten und von Betroffenen 

nicht mehr in Frage gestellt werden. Legt man diese Kriterien auch für die 

Salzreduktion im Brot an, so sind langfristige Erfolge nur dann zu erwarten, 

wenn die Thematik nicht aus dem Blickfeld der Branche und Öffentlichkeit 

gerät, sondern mit Kontinuität und Beharrlichkeit in Erinnerung gerufen wird.

—
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Zusammenfassung 

Hintergrund: Nitrat kommt natürlicherweise im Boden vor,  

wird aber hauptsächlich durch Düngung in der Landwirtschaft 

ausgebracht. Durch Regenfälle kann es zur Auswaschung des 

Nitrats in das Grundwasser kommen, was dann die Trinkwasser- 

qualität beeinflusst. Schon seit einigen Jahren wird über einen 

möglichen Zusammenhang zwischen der Aufnahme von Nitrat 

aus Trinkwasser und dem Risiko für Dickdarmkrebs diskutiert. 

Eine neuere Studie aus Dänemark zeigt einen positiven, wenn 

auch eher moderaten Zusammenhang. Für die Schweiz wurde 

dieser Zusammenhang bislang nicht untersucht. Ziel unserer 

Auswertung war die Abschätzung der Nitrataufnahme aus 

Trinkwasser in der Schweiz.

Methoden: Mit Hilfe aktueller und öffentlich zugänglicher 

Daten zum Nitratgehalt von 898 Druckzonen in der Schweiz 

wurde die mediane Nitratkonzentration (und das 95. Perzentil) 

im Trinkwasser geschätzt. Aus der Nationalen Ernährungserhe-

bung menuCH ist der Konsum an Trinkwasser (inklusive daraus 

zubereitetem Kaffee und Tee) bekannt. Mit Hilfe der Nitratkon-

zentration und des Trinkwasserkonsums wurde die mediane 
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Nitrataufnahme (und das 95. Perzentil) durch Trinkwasser in 

der Schweiz berechnet.

Ergebnis: Im Median werden in der Schweiz pro Person 

und Tag 600 ml Trinkwasser, 35 ml Tee und 115 ml Kaffee kon-

sumiert. Die Nitratkonzentration liegt im Median bei 6.8 mg/l; 

das 95. Perzentil bei 24 mg/l. Aus diesen Daten ergibt sich eine 

geschätzte tägliche Aufnahme von 5.1 mg Nitrat/Person. Nimmt 

man für beide Variablen jeweils das 95. Perzentil, ergibt sich 

eine Aufnahme von 86.4 mg/Person und Tag.

Schlussfolgerungen: Die in der Schweiz geschätzte Nitrat-

aufnahme aus Trinkwasser ist etwas höher als in Dänemark 

und den USA, in denen Studien zum Zusammenhang zwischen 

Nitrat im Trinkwasser und Dickdarmkrebsrisiko durchgeführt 

wurden. Derzeit können in der Schweiz Daten zur Nitrat- 

exposition nicht mit Informationen zu Dickdarmkrebsfällen  

verknüpft werden. Daher kann der Beitrag der Nitratbelas- 

tung des Trinkwassers zum Risiko für Dickdarmkrebs nicht  

abschliessend bestimmt werden. Jedoch ist nicht auszuschlies-

sen, dass die Nitrataufnahme über Trinkwasser einen, wenn 

auch eher kleinen Anteil an den auftretenden Dickdarmkrebs- 

fällen verursacht.

	 Schlüsselwörter 	

Nitrat, Trinkwasser, Dickdarmkrebs, Risiko

1.	 Einleitung

1.1	 Epidemiologie und Risikofaktoren von Dickdarmkrebs

In der Schweiz erkrankten zwischen 2013 und 2017 jährlich rund 2500  

Männer und 1900 Frauen an Dickdarmkrebs 1. Damit ist Dickdarmkrebs in  

der Schweiz die dritthäufigste Krebsneuerkrankung bei Männern und die 

zweithäufigste bei Frauen. Das Risiko an Dickdarmkrebs zu erkranken, wird 

von einer ganzen Reihe von Faktoren beeinflusst. Zwischen 5 % und 10 % 
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der kolorektalen Karzinome werden genetischen Faktoren zugeschrieben; 

zudem treten 20 % der Fälle bei Personen auf, in deren Familie der Dick- 

darmkrebs bereits vorkam. Auch entzündliche Darmerkrankungen, wie Coli-

tis ulcerosa oder Morbus Crohn, erhöhen das Dickdarmkrebsrisiko 2,3. Als  

veränderbare Risikofaktoren gelten Rauchen, ein hoher Alkoholkonsum, 

hoher Verzehr von rotem und von verarbeitetem Fleisch, ein hoher Body Mass 

Index, ein überproportionaler Anteil Bauchfett am Gesamtkörperfett  

sowie fehlende körperliche Aktivität 4–6. Auf der anderen Seite ist der  

Konsum von Vollkornprodukten, Früchten und Gemüsen a sowie Milch und 

Milchprodukten mit einer Risikoverringerung assoziiert ist 7. Neben den  

genannten Lebensmittelgruppen wird auch die Aufnahme von Nitrat  

mit einem erhöhten Dickdarmkrebsrisiko in Verbindung gebracht. Dieser  

Zusammenhang wird im nachfolgenden Text beleuchtet.

1.2	 Nitratexposition

Nitrat kommt natürlicherweise im Boden vor. Ein wesentlicher Anteil in den 

Böden stammt aber aus dem Austrag von Dünger und Gülle in der Landwirt-

schaft, entweder in Form von Nitrat oder in Form von anderen Stickstoffver-

bindungen, welche nachher im Boden z.T. in Nitrat umgewandelt werden. 

Durch Regenfälle kann es zur Auswaschung des Nitrats in das Grundwasser 

kommen, was dann die Trinkwasserqualität beeinflusst 8. In der Schweiz gilt 

für Nitrat (NO3
-) im Trinkwasser ein Höchstwert von 40 mg/l 9,10; die WHO hat 

einen Richtwert von 50 mg/l angegeben 11, b; in den USA gilt ein Höchstwert 

von 10 mg/l NO3
--N (entspricht 44 mg/l NO3

-) 12. Diese Höchstwerte wurden 

vor allem im Hinblick auf die Prävention der Methämoglobinämie gesetzt, 

einem möglichen durch Nitratexposition verursachten toxischen Effekt 

bei Säuglingen und Kleinkindern. Gemäss WHO 11 schützt der Richtwert von 

50 mg/l auch vor den anderen möglichen toxischen Effekten.

Nitrat wird über die Nahrung sowohl aus Trinkwasser als auch aus  

anderen Lebensmitteln aufgenommen. Reich an Nitrat sind vor allem grüne 

Blattgemüse, besonders solche aus Treibhausanbau 13, aber auch mit Nitrit 

versetzte Pökelwaren, z. B. bestimmte Fleischwaren. Das oral aufgenommene 

Nitrat wird durch Bakterien im Speichel und im Darm teilweise zu Nitrit um-

gewandelt. Aus Nitrit können im Verdauungstrakt über verschiedene Mecha-

nismen N-Nitroso-Verbindungen (N-nitroso-compound, NOC) entstehen. 

Diese wurden von der Internationalen Agentur für Krebsforschung (IARC) als 

krebserregend eingestuft 14,15. Sie können im Dickdarm Krebs verursachen. 

Da NOCs resorbiert werden, können sie auch in anderen Organen Krebs  

a 	 
Es gibt Studien, die  
zeigen, dass eine Nitrat-
aufnahme aus Gemüse 
nicht mit einem erhöh-
ten Krebsrisiko einher-
geht; wahrscheinlich 
bedingt durch den Ein-
fluss von sekundären 
Pflanzenstoffen auf die 
Nitrosaminbildung (sie-
he dazu die Diskussion 
in Referenz

 24 
).

b 	 
Eine Nitratkonzentration 
von 50 mg/l entspricht 
einer Nitrat-Stickstoff-
(NO3

--N)-Konzentration 
von 11.3 mg/l. Um die 
Nitratkonzentration zu 
berechnen, muss man 
die NO3

--N-Konzentra-
tion mit 4.427 multipli-
zieren. Je nach Studie 
wird die Exposition ent-
weder als Nitratkonzen-
tration oder als NO3

--N 
angegeben.
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auslösen. Die NOC-Bildung ist jedoch nicht nur vom Vorhandensein bestimm-

ter Darmbakterien abhängig. Sekundäre Pflanzenstoffe wie Polyphenole, 

aber auch Vitamin C, die ebenfalls reichlich in grünen Blattgemüsen vorhan-

den sind, verhindern oder minimieren die NOC-Bildung 13 und damit mögli-

cherweise auch die Krebsentstehung 16 ,b.

Die gemäss der Europäischen Lebensmittelsicherheitsbehörde (EFSA) 

akzeptierbare tägliche Aufnahmemenge (acceptable daily intake, ADI) für  

Nitrat beträgt 3.7 mg/kg Körpergewicht (entsprechend 259 mg/Tag für eine 

Person mit 70 kg Körpergewicht) 17. In einer Schätzung der IARC variiert  

die Nitrataufnahme zwischen 58 und 215 mg/Person und Tag, abhängig von  

der konsumierten Menge an Trinkwasser und Lebensmitteln und der Nitrat- 

konzentration darin 13. Eine weitere Quelle der Nitrataufnahme sind Lebens- 

mittelzusatzstoffe, die aber nur etwa 5 % der Gesamtnitrataufnahme aus- 

machen 17. In einer dänischen Studie aus dem Jahr 1999 18 betrug die  

Gesamtnitrataufnahme im Durchschnitt 61 mg/Person und Tag (bei einer  

70 kg schweren Person sind das 0.87 mg/kg Körpergewicht), wobei 40 mg 

(0.57 mg/kg Körpergewicht) aus Gemüse stammten. In einer Studie aus  

Österreich aus 2018 lag die durchschnittliche ernährungsbedingte Exposition  

gegenüber Nitrat für Erwachsene bei 0.39 mg/kg Körpergewicht pro Tag.  

Jedoch sind hier Getränke nicht einbezogen 8. In beiden Studien liegt die 

durchschnittliche Aufnahme unter dem ADI.

Ziel der vorliegenden Arbeit ist, die Nitrataufnahme durch Trinkwasser 

in der Schweiz abzuschätzen und im Zusammenhang mit einem möglichen 

Dickdarmkrebsrisiko zu diskutieren.

2.	 Methodik

2.1	� Literaturüberblick zum Zusammenhang zwischen Nitrat- 
konzentration im Trinkwasser und Dickdarmkrebsrisiko

In MedLine (https://www.nlm.nih.gov/bsd/medline.html) wurde eine Literatur-

suche zum Zusammenhang zwischen der Nitrataufnahme durch Trinkwasser 

und dem Risiko für kolorektale Tumore durchgeführt. In den Literaturüber-

blick eingeschlossen wurden epidemiologische Studien, die die Nitratauf- 

nahme durch Trinkwasser abschätzen und diese Aufnahme mit dem Dick-

darmkrebsrisiko in Verbindung setzen. Hierbei wurden sowohl Fall-Kontroll- 

als auch Kohortenstudien sowie Meta-Analysen einbezogen. 
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2.2	 Trinkwasserkonsum in der Schweiz

Die Nationale Ernährungserhebung menuCH (2014/2015) ermittelte anhand 

von zwei 24-Stunden-Ernährungsprotokollen den Lebensmittelkonsum von 

2057 Teilnehmerinnen und Teilnehmern im Alter von 18 bis 75 Jahren 19. Für 

die hier vorgestellte Auswertung wurden Daten für Trinkwasser, Kaffee und 

Tee herangezogen. Für Kaffee und Tee wurden nur selbst zubereitete  

Getränke, nicht aber gekaufte Getränke eingeschlossen. Ebenso wurden 

auch Mineralwässer und andere wasserhaltige Getränke (z. B. Softdrinks), die 

in Behältnisse gefüllt verkauft werden, nicht eingeschlossen, da der Nitrat- 

gehalt dieser Getränke mit den Daten unserer Untersuchung nicht berechnet 

werden kann. Berechnet wurden die mediane Aufnahme sowie das 95. Per-

zentil für alle Teilnehmenden, welche nach Geschlecht, Sprachregion und  

Altersgruppen aufgeteilt wurden.

2.3	 Nitratkonzentration im Trinkwasser in der Schweiz

Eine Wasserversorgung kann je nach Topographie über eine oder mehrere 

Druckzonen in ihrem Leitungssystem verfügen. Druckzonen werden jeweils 

von 1 – 2 Trinkwasserreservoiren versorgt. In der Schweiz gibt es insgesamt 

rund 5300 Trinkwasserreservoire 20. Die Anzahl Druckzonen in den Wasser-

versorgungen der 2202 Schweizer Gemeinden ist uns nicht bekannt.

Von rund 900 Druckzonen sind aktuelle und öffentlich zugäng- 

liche Angaben zum Nitratgehalt im Trinkwasser verfügbar (Daten von  

www.wasserqualitaet.ch; Datenzusammenstellung vom Schweizerischen 

Verein des Gas- und Wasserfaches SVGW am 10.06.2020 dem BLV zuge-

stellt). Für die meisten dieser Druckzonen gibt es Angaben zum minimalen, 

durchschnittlichen und maximalen Nitratgehalt, wobei die Anzahl Messun-

gen in den einzelnen Druckzonen stark variiert (eine Messung bis zu mehr als 

100 Messungen); für die meisten Druckzonen lagen bis zu 5 Messungen vor. 

Aus den vorhandenen Messungen haben wir die Verteilung der durchschnitt- 

lichen Nitratwerte der Druckzonen als Histogramm dargestellt und ausge-

wählte Perzentile sowie Mittelwert und Standardabweichung berechnet. 

In einem weiteren Schritt haben wir den Druckzonen jeweils  

anhand der Postleitzahl die Anzahl der Einwohner, die ihnen angeschlos- 

sen sind, zugeordnet. Wurde ein Gebiet von mehreren Druckzonen mit  

der gleichen Postleitzahl versorgt, haben wir das arithmetische Mittel  

verwendet. Insgesamt versorgen die von uns in die Auswertung einbezo- 

genen Druckzonen etwa 4.6 Millionen Einwohnerinnen und Einwohner.  
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Um die Belastung für die Bevölkerung abzuschätzen, wurden Mittelwert,  

Median etc. mit der Anzahl der aus den jeweiligen Druckzonen versorgten 

Einwohnern gewichtet. 

2.4	� Abschätzung der Nitrataufnahme durch Trinkwasser,  
Kaffee und Tee in der Schweiz

Aus den vorliegenden Daten zum Wasserkonsum und den Nitratkonzentra-

tionen im Trinkwasser wurde die tägliche Nitrataufnahme via Trinkwasser, Tee 

und Kaffee geschätzt

3.	 Ergebnisse

3.1.	 Literaturüberblick 

Die Zusammenhänge zwischen Nitrataufnahme aus Trinkwasser und dem  

Risiko für kolorektale Tumore wurden bereits in mehreren epidemiologischen 

Studien untersucht: 

•	� Eine Fall-Kontroll-Studie in Iowa stellte keinen Zusammenhang zwi-

schen der Nitrataufnahme und dem Dickdarmkrebsrisiko her 21.

•	� Eine prospektive Studie in Iowa zeigte ebenfalls keinen Zusammenhang 

mit dem Kolonkrebsrisiko c und sogar einen inversen Zusammenhang 

mit dem Risiko für Rektalkrebs 22. Auch in einer neueren Auswertung 

dieser Studie zeigte sich kein Zusammenhang zwischen der langjähri-

gen Trinkwassernitratexposition und dem Risiko für Dickdarmkrebs 23. 

•	� Eine Fall-Kontroll-Studie aus Wisconsin 24 beobachtete einen positiven 

Zusammenhang zwischen der Nitratkonzentration im Trinkwasser  

und dem Kolonkrebsrisiko (> 10 mg/l NO3
--N [> 44.27 mg/l NO3

-] vs.  

< 0.5 mg/l NO3
--N [< 2.21 mg/l NO3

-]: Odds Ratio [OR] 1.52; 95 %-Kon-

fidenzintervall (KI) 1.24 – 1.78). Besonders stark war der Zusammen-

hang für Tumore im proximalen Kolon (OR 2.91; 95 %-KI 1.52 – 5.56).

•	� Eine spanisch-italienische Fall-Kontroll-Studie erfasste die Nitratauf-

nahme aus Trinkwasser und aus der Nahrung. Auch diese Studie  

beobachtete einen positiven Zusammenhang zwischen der Nitrat- 

aufnahme aus Trinkwasser und dem Risiko für Dickdarmtumore 

(> 10 mg/Tag NO3
- [> 2.3 mg/Tag NO3

--N] vs. ≤ 5 mg/Tag NO3
- [≤ 1.1 mg/Tag 

NO3
--N]: OR 1.49; 95 %-KI 1.24 – 1.78), wie auch für Kolontumore  

c 	  
Der Dickdarm wird  
unterteilt in das Kolon 
(deutsch früher auch 
Grimmdarm genannt) 
und das Rektum (Mast- 
oder auch Enddarm  
genannt). In einigen 
Studien werden die  
Ergebnisse nach Darm-
abschnitt ausgewertet.
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(OR 1.52; 95 %-KI 1.24 – 1.86) und Rektumtumore (OR 1.62; 95 %- 

KI 1.23 – 2.14) 25.

•	� Eine indonesische Fall-Kontroll-Studie aus dem Jahr 2017 sah ebenfalls 

einen positiven Zusammenhang (Nitrat im Trinkwasser höher als WHO-

Richtwert vs. tiefer (> 11.3 vs. ≤ 11.3 mg/l NO3
--N [> 50.03 vs. ≤ 50.03 mg/l 

NO3
-]): OR 2.82; 95 %-KI 1.08 – 7.40) 26. In dieser Studie war der  

Zusammenhang deutlicher bei Personen, die mehr als 10 Jahre stark 

exponiert waren (> 10 Jahre: OR 4.31; 95 %-KI 1.32 – 14.10; ≤ 10 Jahre: 

OR 1.41; 95 %-KI 0.14 – 13.68). 

•	� Eine Fall-Kontroll-Studie aus Taiwan zeigte einen positiven Zusammen-

hang zwischen der Nitratkonzentration im Trinkwasser und dem Risiko 

für Kolonkrebs 27 sowie dem Risiko für rektale Tumore 28. 

•	� Die dänische Kohortenstudie von Schullehner et al. 29 ist die bis- 

lang grösste Studie zum Zusammenhang zwischen dem Nitratgehalt in  

Trinkwasser und dem Kolorektalkrebsrisiko. In die Studie wurden  

1 742 321 Personen einbezogen, unter denen 5944 Dickdarmkrebs-

fälle beobachtet wurden. Beim Vergleich der höchsten (oberstes Zehntel: 

≥ 16.75 mg/l NO3
-) mit der tiefsten (unterstes Zehntel: < 0.69 mg/l NO3

-)  

Nitratkonzentration im Trinkwasser wurde ein 16 % höheres relatives 

Risiko beobachtet (Hazard Ratio 1.16; 95 %-KI 1.08 – 1.25). Die Ergeb-

nisse für Kolon- und Rektumkrebs sowie für Frauen und Männer waren 

ähnlich (kein Hinweis auf eine Interaktion zwischen Geschlecht und  

Nitrataufnahme); Sensitivitätsanalysen zeigten, dass die Ergebnisse sehr 

robust waren.

Inzwischen haben zwei aktuelle Meta-Analysen die Ergebnisse der publi- 

zierten Studien zusammengefasst. Die Meta-Analyse von Temkin et al. 30 

zeigte über alle eingeschlossenen Studien hinweg eine Risikosteigerung um  

4 % (OR 1.04; 95 %-KI 1.01 – 1.07) pro Anstieg der Nitratexposition um 

1 mg/l NO3
--N bzw. um 4.427 mg/l NO3

-. Allerdings zeigt sich in der Meta-

Analyse, dass grosse Heterogenität zwischen den Studien besteht. Die zweite 

Meta-Analyse unterschied in ihrer Auswertung zwischen dem Risiko für  

Kolonkrebs und Rektumkrebs 31: Personen mit der höchsten Nitrataufnahme 

hatten im Vergleich zur geringsten Aufnahme eine Steigerung des Kolon-

krebsrisikos um 11 % (OR 1.11; 95 %-KI 1.04 – 1.17); für Rektumkrebs war 

der Zusammenhang statistisch nicht signifikant (OR 1.07; 95 %-KI 0.86 – 1.28).
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3.2 �Abschätzung der Nitratexposition durch Trinkwasser  
in der Schweiz

Im Median werden in der Schweiz pro Person und Tag 600 ml Trinkwasser 

konsumiert; dazu kommen 35 ml Tee und 115 ml Kaffee. Der Konsum variiert 

jedoch zwischen den Personengruppen recht stark: Frauen konsumieren 

mehr Leitungswasser und Tee als Männer, Männer wiederum etwas mehr 

Kaffee als Frauen. Unterschiede zeigen sich auch zwischen Sprachregionen 

und Altersgruppen. Tab. 1

Sprachregion und Altersgruppe

Leitungswasser (ml/Tag) Tee (ml/Tag) Kaffee (ml/Tag)

Median 95. Perzentil Median 95. Perzentil Median 95. Perzentil

Gesamt-
bevölkerung

600 2200 35 1056 115 558

Männer 500 2205 0 900 133 589

Frauen 700 2171 175 1225 100 525

D-CH 575 2292 0 1056 130 595

F-CH 645 2010 125 1174 109 525

I-CH 600 1895 0 868 84 324

18 – 29 Jahre 931 2604 0 710 0 279

30 – 44 Jahre 733 2375 0 1100 120 563

45 – 59 Jahre 550 2180 125 1166 154 621

60 – 75 Jahre 375 1450 150 1061 156 564

Aktuelle Daten der Trinkwasserversorger zeigen für die Durchschnittswerte 

der Druckzonen im Median eine Nitratkonzentration von 6.8 mg/l; das  

95. Perzentil liegt bei 24 mg/l Abb. 1. In einigen Fällen überschreiten die durch- 

schnittlichen Konzentrationen den Höchstwert von 40 mg/l 7. Wird diese  

Berechnung nach Bevölkerungsanteil, der von einer Druckzone versorgt 

wird, gewichtet, liegt der Median der Nitratkonzentration bei 6.7 mg/l und 

das 95. Perzentil bei 22 mg/l, also geringfügig tiefer.

Tabelle 1: Konsum von 
Wasser, Tee und Kaffee 
in menuCH (2014/2015) 
nach Geschlecht, Sprach-
region und Altersgruppe
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Aus den beiden Datenquellen zur Nitratkonzentration einerseits und aus dem 

Trinkwasser-, Tee- und Kaffeekonsum andererseits ergibt sich die in Tabelle 2  

dargestellte Schätzung der Nitratexposition. Mit dem Median des Trinkwasser-, 

Tee- und Kaffeekonsums sowie der medianen Nitratkonzentration im Trink- 

wasser ergibt sich eine geschätzte tägliche Aufnahme von 5.1 mg/Person. 

Nimmt man für beide Variablen jeweils das 95. Perzentil, ergibt sich eine  

Aufnahme von 86.4 mg/Person und Tag. Werden die gewichteten Werte  

verwendet, sind die Zahlen geringfügig tiefer.

Ohne Gewichtung mit der 
Bevölkerung, die von einer 

Druckzone versorgt wird

Mit Gewichtung mit der  
Bevölkerung, die von einer 

Druckzone versorgt wird

Konsum [ml] Nitratkonzentration [mg/l] Nitrat-
aufnahme  

[mg/Person  
und Tag]

[mg/l] Nitrat-
aufnahme 

[mg/Person 
und Tag]

TW, T, K (Median) 750 Median 6.8 5.1 6.7 5.0

TW, T, K (Median) 750 95. Perzentil 24.0 18.0 22.0 11.1

TW, T, K (95. Perzentil) 3 600 Median 6.8 24.5 6.7 24.1

TW, T, K (95. Perzentil) 3 600 95. Perzentil 24.0 86.4 22.0 79.2

TW (Median) 600 Median 6.8 4.1 6.7 4.0

TW (Median) 600 95. Perzentil 24.0 14.4 22.0 13.2

TW (95. Perzentil) 2 200 Median 6.8 15.0 6.7 14.7

TW (95. Perzentil) 2 200 95. Perzentil 24.0 52.8 22.0 48.4

TW = Trinkwasser; T = Tee; K = Kaffee

Tabelle 2: Schätzung 
der täglichen Nitrat- 
aufnahme auf Basis  
der Trinkwasser-, Tee- 
und Kaffeeaufnahme  
in der Schweiz  
(menuCH-Studie) und 
der Nitratbelastung  
der 898 Druckzonen

Abbildung 1: Verteilung 
der durchschnittlichen 
Nitratkonzentration  
(in mg/l) in 898 Druck-
zonen der Schweiz 
(Stichprobe ev. nicht  
repräsentativ)
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4.	 Diskussion

Insgesamt sind alle bisher diskutierten Risikofaktoren für Dickdarmkrebs  

inklusive Nitratkonzentration im Trinkwasser mit einer leichten bis mittleren 

Risikoerhöhung bzw. - verringerung verbunden, besonders, wenn man die 

veränderbaren Risikofaktoren betrachtet. Laut Berechnungen vom Nationa-

len Institut für Krebsepidemiologie und -registrierung (NICER) hat ein Mann 

in der Schweiz ein Lebenszeitrisiko von 6.3 % und eine Frau von 4.7 %, an 

Dickdarmkrebs zu erkranken 3. Eine Erhöhung dieses individuellen Risikos um 

16 % (Vergleich oberste versus unterste Expositionskategorie in der däni-

schen Studie 28, der bislang grössten Studie) bedeutet für das Individuum eine 

eher kleine Erhöhung des Lebenszeitrisikos auf 7.3 % bei Männern und 5.5 % 

bei Frauen. Jedoch ist aus der Public-Health-Perspektive nicht nur das indivi-

duelle Risiko wichtig, denn auch eine leichte Risikoerhöhung (oder -verrin- 

gerung) einer bestimmten Exposition auf individueller Ebene kann einen  

grossen Effekt in der Bevölkerung haben, wenn ein grosser Teil der Bevölke-

rung exponiert ist. Für Trinkwasser ist dieser Punkt besonders wichtig, da  

es von den meisten Menschen lebenslang tagtäglich konsumiert wird. 

In Bezug auf die Nitratexposition durch Trinkwasser deuten die neueren 

Studien, mit Ausnahme der neusten Studie aus Iowa 23, auf einen positiven 

Zusammenhang mit einem erhöhten Dickdarmkrebsrisiko hin. Dies wird auch 

von der Meta-Analyse von Temkin et al 30 bestätigt. Für einen Zusammen-

hang spricht auch eine Dosis-Wirkungs-Beziehung, die in einigen 24, 25, 29,  

jedoch nicht in allen der oben aufgeführten Studien beobachtet wurde. Für 

die USA wurde geschätzt, dass etwa 1 – 8 % aller Dickdarmkrebsfälle auf die  

Nitratexposition im Trinkwasser zurückgeführt werden können 30. Dieser 

durch die Nitratexposition verursachte Anteil an Dickdarmkrebsfällen beruht 

auf den Daten verschiedener Studien, wobei die angenommenen Schwellen-

werte für ein erhöhtes Risiko zwischen 0.7 und 5 mg NO3
--N/l (3.1 – 22.1 mg 

NO3
-/l) lagen und die relativen Risiken für das Dickdarmkrebsrisiko aufgrund 

einer definierten Nitratexposition in drei der oben zitierten Studien 21, 25, 29 

zwischen 1.11 und 1.8 schwanken. 

Alle bisher durchgeführten Studien sind jedoch mit einigen Einschrän-

kungen behaftet, so dass derzeit keine abschliessende Evaluation durchge-

führt werden kann. Entweder wurden die Studien auf ökologischer Ebene 

durchgeführt, d. h. es fehlen individuelle Expositionsangaben, oder es waren 

Fall-Kontroll-Studien, die nur bedingt Rückschlüsse auf Kausalität zulassen. 

Idealerweise sollten Untersuchungen dieser Art in einer Kohortenstudie unter 

Berücksichtigung des individuellen Trinkwasserkonsums erfasst werden; eine 

solche gibt es jedoch momentan zumindest auf nationaler Ebene nicht.
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Die mediane Nitratkonzentration in den uns vorliegenden Daten lag bei 

6.8 mg/l, also deutlich unter dem Trinkwasser-Höchstwert von 40 mg/l  7.  

In der dänischen Studie von Schullehner et al. 29 lag die mediane Nitrat- 

Konzentration bei etwa 3 mg/l (mittleres Quintil der Nitratexposition: 

2.33 – 3.87 mg/l). Das 90. Perzentil lag für die uns vorliegenden Schweizer 

Daten bei 20 mg/l, in der dänischen Studie etwas tiefer bei 16.75 mg/l. Jedoch 

sind sowohl in der Schweiz als auch in Dänemark durchaus Konzentrationen 

über diesem Höchstwert gemessen worden. Die Meta-Analyse von Temkin  

et al. 30 zeigt für die USA, dass der grösste Teil der Bevölkerung, der aus  

öffentlichen Reservoiren mit Trinkwasser versorgt wird, eine NO3
--N-Expo- 

sition von < 1 mg/l (< 4.427 mg/lNO3
-) hat. Somit sind die derzeit in der Schweiz 

beobachteten Werte höher als jene in Dänemark und den USA.

Die von uns berechnete Aufnahme von Nitrat aus dem Trinkwasser liegt 

deutlich unter dem ADI für Nitrat 17. Unsere Abschätzung der Nitratexposition 

durch den Konsum von Leitungswasser (in Form von Wasser, Tee oder Kaffee) 

ist mit einigen Unsicherheiten behaftet. Wir können nur ungefähr abschät-

zen, welches Trinkwasser einer Druckzone wie viele Einwohner versorgt.  

Darüber hinaus können wir bei Versorgungen mit mehreren Druckzonen 

keine Aussage machen, welcher Anteil der Bevölkerung von welcher Druck-

zone vorsorgt wird. Damit können wir keine exakte Aussage machen, wel-

cher Anteil der Schweizer Bevölkerung welcher Nitratexposition unterliegt. 

Ausserdem stehen uns lediglich von ca. 900 Druckzonen Nitratdaten zur  

Verfügung, weshalb wir nur für einen Teil der Schweizer Bevölkerung eine 

Aussage machen können. Um die längerfristige Nitratexposition einer Person 

zu erfassen, wäre es wichtig, die Wohnort- und Arbeitsplatzhistorie dieser 

Person zu kennen, nicht nur den derzeitigen Wohnort.

Da die Veröffentlichung von Belastungsangaben zu Trinkwasser frei- 

willig ist, wäre es möglich, dass vor allem Trinkwasserversorger mit Druck- 

zonen mit einer hohen Nitratbelastung ihre Daten nicht veröffentlichen. Dies 

würde zu einer Unterschätzung der Nitratexposition in der Bevölkerung füh-

ren. Und schliesslich ist die Multiplikation der Nitratkonzentration mit  

dem Trinkwasserkonsum der gesamten Bevölkerung eine sehr vereinfachende  

Annahme zur Abschätzung der Nitrat-Aufnahme.
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Schlussfolgerungen

Bislang sind alle epidemiologischen Studien zum Zusammenhang zwischen 

der Nitrataufnahme mit dem Trinkwasser und dem Risiko für kolorektale  

Tumore mit einigen Schwächen behaftet. Die Mehrzahl der Studien deutet 

auf einen positiven, wenn auch eher moderaten Zusammenhang hin. Für die 

Schweiz fehlen derzeit aber bevölkerungsbezogene Daten, die auf individu- 

eller Ebene die Nitratbelastung des Trinkwassers zeigen und die mit Daten zur 

Dickdarmkrebsinzidenz verknüpft werden könnten. Aus diesem Grund kann 

der Beitrag der Nitratbelastung des Trinkwassers zum Risiko für kolorektale 

Tumore in der Schweiz nicht abgeschätzt werden. Aufgrund der vorliegenden 

Daten kann jedoch ein bestimmter, wenn auch eher kleiner Beitrag zur  

Dickdarmkrebsinzidenz nicht ausgeschlossen werden.

—
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Sind Snacks in aller Munde?  
Einblicke in die Schweizer  
Zwischenmahlzeiten

—

Christine Anne Zuberbuehler, Esther Camenzind-Frey 

	 Zusammenfassung

Wie häufig verzehrt die Schweizer Bevölkerung welche  

Zwischenmahlzeiten? Werden die geltenden Empfehlungen, 

mindestens zwei Zwischenmahlzeiten pro Tag zu konsumieren, 

befolgt? Zeigen sich bei der Verzehrshäufigkeit Unterschiede 

bezüglich Geschlecht, Sprachregion oder Verzehrstag? Wel-

chen Beitrag leisten die Zwischenmahlzeiten zur Versorgung 

mit Energie und Makronährstoffen? Welche Lebensmittelgrup-

pen werden am häufigsten für eine Zwischenmahlzeit gewählt, 

verglichen mit den Hauptmahlzeiten? Die Verzehrsdaten der 

ersten nationalen Ernährungserhebung der Schweiz menuCH 

wurden im Hinblick auf diese und andere Fragen ausgewertet. 

Von den insgesamt 5.4 Mahlzeiten, die in der Schweiz 

durchschnittlich pro Tag verzehrt wurden, waren 2.7 Zwischen-

mahlzeiten, in der deutschsprachigen Schweiz etwas weniger 

als in der übrigen Schweiz und, ähnlich wie in anderen Län-

dern, unter der Woche etwas mehr als am Wochenende. Über 

40 % der menuCH-Teilnehmenden bevorzugten 3 Zwischen-

mahlzeiten pro Tag und nur 1 % verzichtete ganz auf Zwischen

mahlzeiten. Erfreulicherweise befolgten rund 90 % die Emp-

fehlung und konsumieren mindestens zwei Zwischenmahlzeiten 
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pro Tag. Personen mit vier Zwischenmahlzeiten konsumierten 

überdurchschnittlich viel Alkohol.

Die Zwischenmahlzeiten machten knapp ein Viertel der 

Gesamtenergiezufuhr aus. Am häufigsten konsumiert wurden 

dabei nichtalkoholische ungesüsste Getränke, gefolgt von den-

jenigen Lebensmitteln, die man an der Spitze der Schweizeri-

schen Lebensmittelpyramide findet. Die Zwischenmahlzeiten 

sind wichtig für eine adäquate Versorgung mit Wasser, denn 

fast die Hälfte des gesamten Wassers wurde während den  

Zwischenmahlzeiten konsumiert. 

Unter den Zwischenmahlzeiten war das Zvieri am belieb-

testen, aber auch am energiereichsten. Mit dem Spätsnack 

wurden am meisten Lebensmittel von der Spitze der Schweize-

rischen Lebensmittelpyramide konsumiert. Frauen nahmen 

deutlich häufiger einen Frühsnack zu sich als Männer. 

Ob man sie nun Snack, Zwischenmahlzeit oder Imbiss 

nennt, die kleine Konsumation zwischendurch ist also im 

wahrsten Sinn in aller Munde. Da unter der Woche insgesamt 

häufiger gegessen wird, am Wochenende jedoch energierei-

chere Mahlzeiten verzehrt werden, scheint ein Wechsel zu klei-

neren Hauptmahlzeiten zu Gunsten von häufigeren Zwischen-

mahlzeiten am Wochenende empfehlenswert. Zudem könnte 

die Wahl der Lebensmittel für Zwischenmahlzeiten optimiert 

werden, indem vermehrt zu Gemüse, Gemüsesäften und Salat 

gegriffen wird anstelle von Süssgetränken, Guetzli und Alko-

hol, insbesondere für Snacks nach dem Abendessen. 

	 Schlüsselwörter 	

Ernährungserhebung, menuCH, Zwischenmahlzeiten,  

Energiezufuhr, Mahlzeitenhäufigkeit
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1.	 Einleitung

Im bäuerlich-ländlichen Alltag wurden über Jahrhunderte zwei warme Haupt-

mahlzeiten (HMZ) konsumiert, eine am Morgen und eine am Mittag. Abhän-

gig von den individuellen ökonomischen Möglichkeiten wurden zusätzlich 

kleinere Zwischenmahlzeiten (ZMZ) über den restlichen Tag verteilt einge-

nommen. Saisonale und regionale Schwankungen in der Verfügbarkeit der 

Lebensmittel prägten dabei den Speiseplan stark. So war das Essen für den 

grössten Teil der Bevölkerung meist sehr eintönig und oft karg 1.

Ab dem letzten Viertel des 19. Jahrhunderts trug die Industrialisierung 

massgeblich zu einer Veränderung dieser Ernährungsmuster bei. Die langen 

Arbeitstage ausser Haus resultierten in einem Zeitmangel für die Nahrungszu-

bereitung zu Hause. Dies führte zu einer gesteigerten Nachfrage nach indus-

triell hergestellten, rasch verfügbaren und ohne Aufwand zubereitbaren Le-

bensmitteln und Produkten 2, 3, 4. Heute kennzeichnet das Lebensmittelange-

bot in der Schweiz neben einer riesigen Vielfalt vor allem saisonale 

Unabhängigkeit und «Rund-um-die-Uhr»-Verfügbarkeit, was eine übermäs-

sige Energiezufuhr begünstigen könnte. Zudem beeinflussen vermehrt Fakto-

ren wie Gesundheitsbewusstsein, fremde Kulturen, sowie veränderte Famili-

enstrukturen die heutigen Ernährungsmuster 2, 4, 5. 

In der Schweiz ist ein hoher Anteil der Bevölkerung übergewichtig oder 

adipös (42 % bzw. 16 % der Männer und 20 % bzw. 11 % der Frauen) 6, 7. 

Welche Faktoren die positive Energiebilanz verursachen, ist noch nicht end-

gültig geklärt. Mehrere Studien fanden einen negativen Zusammenhang zwi-

schen Verzehrshäufigkeit und Body Mass Index 8, 9, 10. Andere Studien zeigten 

hingegen, dass eine hohe Snackingfrequenz kein Grund für eine erhöhte 

Energieaufnahme und Gewichtszunahme sein muss 11, 12. Internationale Stu-

dien berichteten, dass am Wochenende weniger Mahlzeiten verzehrt werden 

und weniger ausgewogen gegessen wird als unter der Woche 13, 14, 15, 16, 17. 

Zwischen 2014 und 2015 wurde menuCH durchgeführt, die erste auf 

nationaler Ebene repräsentative Ernährungserhebungder Schweiz 18. Die dar-

aus gewonnenen Erkenntnisse betreffend ZMZ werden in der vorliegenden 

Arbeit beschrieben, um unter anderem folgende Fragen zu beantworten: 

Welche ZMZ werden in der Schweiz verzehrt und wie oft? Werden die gelten-

den Empfehlungen, mindestens zwei ZMZ pro Tag zu konsumieren, befolgt? 

Zeigen sich bei der Verzehrshäufigkeit Unterschiede bezüglich Geschlecht, 

Sprachregionen oder Verzehrstag? Welchen Beitrag leisten die ZMZ zur Ge-

samtenergie- und Makronährstoffzufuhr? Welche Lebensmittel werden am 

häufigsten während der ZMZ verzehrt, verglichen mit den HMZ?



Schweizer Ernährungsbulletin 2021  |  Sind Snacks in aller Munde? Einblicke in die Schweizer Zwischenmahlzeiten  |  78

Abbildung 1: Beispiel 
eines 24-h Recall-Inter-
views mit 3 Haupt- und 
3 Zwischenmahlzeiten 
(gebildet aus 7 Einzel-
konsumationen EZK)

2.	 Methode

Die Auswertungen der vorliegenden Arbeit beruhen auf den mündlich be-

richteten Verzehrsdaten (24-Stunden-Erinnerungsprotokolle = 24h-Recalls) 

der ersten nationalen Ernährungserhebung der Schweiz, menuCH. An me-

nuCH nahmen erwachsene Personen im Alter zwischen 18 und 75 Jahren aus 

den 3 Sprachregionen Deutschschweiz (D-CH), Französische Schweiz (F-CH) 

und Italienische Schweiz (I-CH) teil. Der Ablauf der Erhebung sowie das Kol-

lektiv der Teilnehmenden ist bereits ausführlich beschrieben worden 19. Der 

Lebensmittel- und Getränkekonsum wurde jeweils während zweier Inter-

views im Abstand von 2 bis 6 Wochen mit Hilfe der Software GloboDiet® 

(ehemals EPIC-Soft) erfasst 20. Die Teilnehmenden konnten selbst definieren, 

ob es sich bei einer Konsumation (im Folgenden als Einzelkonsumation (EZK) 

bezeichnet) oder um eine Hauptmahlzeit (HMZ; Frühstück, Mittagessen, 

Abendessen) handelt, oder ob sie zu einer Zwischenmahlzeit (ZMZ; vor dem 

Frühstück = Frühsnack, zwischen Frühstück und Mittagessen = Znüni, zwi-

schen Mittag- und Abendessen = Zvieri, nach dem Abendessen = Spätsnack) 

zu rechnen sei Abb. 1. Im Gegensatz zu den HMZ kann jede ZMZ also aus meh-

reren EZK bestehen. 

Die Begriffe «Zwischenmahlzeit» und «Snack» werden im Folgenden 

synonym verwendet.

Die Berechnungen wurden für alle Interviews (= Alle) und nach Ge-

schlecht, Sprachregion und Verzehrstag (unter der Woche = Mo – Fr, am Wo-

chenende = Sa – So) durchgeführt. 

Die mit GloboDiet® erfassten Lebensmittel wurden in Anlehnung an 

die sechs Stufen der Schweizerischen Lebensmittel-Pyramide 21 zuerst in 6 

Hauptkategorien eingeteilt: (1) Getränke (Wasser, Tee, Kaffee), (2) Früchte 

und Gemüse, (3) Getreide, -produkte, Kartoffeln, Hülsenfrüchte, (4) Milch, 

-produkte, Fleisch, -produkte, Fisch, -produkte, Eier, Tofu, (5) Öle, Fette, Nüsse, 

(6) Süsses, Salziges, Alkoholisches (inkl. Süssgetränke). Alle Lebensmittel, die 

Frühsnack Znüni Zvieri Spätsnack

Aufwachen 
am Vortag

Frühstück

EZK EZK EZK EZKEZK EZK EZK

AbendessenMittagessen

Aufwachen 
am Interviewtag

Zeit
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keiner dieser Kategorien zugeordnet werden konnten (u. a Essig, Senf, Salz, 

Gewürze, Würzmischungen, -pasten (Wasabi, Harissa), -saucen (Tabasco, 

Miso, Ketchup), Salz, Hefe, Gelatine usw..) wurden unter Diverses zusammen-

gefasst. Für die Auswertungen der am häufigsten konsumierten Lebensmittel 

wurden die 6 Hauptkategorien weiter in 75 Subkategorien unterteilt.

Die menuCH Daten wurden mit der Statistiksoftware R (Version 3.3.3) 

unter Verwendung von R-Studio und des Pakets «Survey» (Version 13.3.2018) 

ausgewertet. Die Daten wurden gewichtet bezüglich Stichprobenrahmen, 

korrigiert für non-response und kalibriert bezüglich Altersgruppe, Geschlecht, 

Zivilstatus, Grossregion, Nationalität, Haushaltsgrösse der Teilnehmenden 

sowie Saison und Wochentag der Interviews 22. 

3	 Ergebnisse

Insgesamt wurden 4142 Interviews von 2085 Personen (2057 Personen mit 

zwei Interviews, 28 mit einem Interview) einzeln ausgewertet. 

3.1	 Verzehrshäufigkeit

Die menuCH Teilnehmenden konsumierten pro Tag im Durchschnitt 6.6 EZK 

aufgeteilt auf 5.4 Mahlzeiten (durchschnittlich 2.68 ZMZ und 2.75 HMZ). 

Verglichen mit den Frauen verzehrten Männer etwas weniger Mahlzeiten (5.3 

vs. 5.5), EZK (6.5 vs. 6.6) und ZMZ (2.6 vs. 2.7). In der D-CH wurden weniger 

Mahlzeiten (5.3 vs. 5.6 und 5.7), EZK (6.5 vs. 6.8 und 6.9) und ZMZ (2.6 vs. 

2.8 und 2.8) gegessen, als in der F-CH und I-CH. Am Wochenende wurden 

im Durchschnitt deutlich weniger Mahlzeiten (5.1 vs. 5.6), EZK (6.0 vs. 6.8) 

und ZMZ (2.4 vs. 2.8) konsumiert, als unter der Woche.

Die grosse Mehrheit (67 %) der Interviews verzeichnete nur eine EZK 

pro ZMZ. Weitere 24 % der Interviews wiesen zwei EZK pro ZMZ auf, und 

noch 7 % der Interviews drei. Vereinzelte Interviews (2.3 %) erfassten jedoch 

insbesondere beim Zvieri oder beim Spätsnack bis zu acht EZK.

In über 40 % der Interviews wurden 3 ZMZ pro Tag gezählt Abb. 2. Diese 

Vorliebe für 3 ZMZ pro Tag findet sich in allen untersuchten Kategorien: Ge-

schlecht, Sprachregion und Verzehrstag. Deutlich mehr Frauen als Männer 

konsumierten sogar 4 ZMZ pro Tag. Nur bei 1 % der Interviews fanden sich 

gar keine ZMZ, was umgekehrt bedeutet, dass 99 % der Interviews, mindes-

tens eine ZMZ pro Tag aufwiesen. Unter der Woche verzeichneten markant 

mehr Interviews drei oder vier ZMZ pro Tag als am Wochenende. 
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Abbildung 3: Verzehr 
der Zwischenmahlzeiten 
( % Interviews) nach  
a) Geschlecht, 
b) Sprachregion und  
c) Verzehrstag

Abbildung 2: Anzahl  
(0 bis 4×) Zwischen-
mahlzeiten pro Tag, 
nach Geschlecht, 
Sprachregion, und Ver-
zehrstag (in % Inter-
views) 

3.2	 Beliebtheit der Zwischenmahlzeiten

Die 3 HMZ, Abendessen (96 %), Mittagessen (92 %), Frühstück (89 %), wur-

den von den meisten Personen konsumiert, dicht gefolgt vom Zvieri (88 %). 

Letzteres erwies sich in allen untersuchten Kategorien als die beliebteste ZMZ 

Abb. 3. Das Znüni (75 %) und der Spätsnack (75 %) wurden von doppelt so vie-

len Personen erwähnt wie der Frühsnack (36 %). 

Auffällig ist zudem, dass deutlich mehr Frauen (40 %) als Männer (32 %) 

einen Frühsnack zu sich nahmen Abb. 3a. In der D-CH verzehrten weniger Per-

sonen das Zvieri, als in den anderen Sprachregionen Abb. 3b. Unter der Woche 

verzehrten fast 20 % mehr Personen ein Znüni als am Wochenende Abb. 3c. 

Auch der Spätsnack und das Zvieri wurden bevorzugt unter der Woche kon-

sumiert.
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Abbildung 4: Energie- 
und Nährstoffzufuhr 
pro Zwischenmahlzeit 
(in % der Tageszufuhr)

3.3	 Energie- und Nährstoffzufuhr

Im Durchschnitt wurden pro Person täglich 2229 kcal Energie zugeführt 

(Frühsnack 1 %, Frühstück 18 %, Znüni 5 %, Mittagessen 27 %, Zvieri 10 %, 

Abendessen 33 %, Spätsnack 6 %). 

Die ZMZ steuerten insgesamt 22 % (486 kcal) zur Energiezufuhr bei Abb. 4. 

Dabei war das Zvieri am energie- und nährstoffreichsten, gefolgt vom 

Spätsnack und dem Znüni. Die ZMZ lieferten fast 45 % des gesamten Was-

sers aus fester Nahrung und Getränken, wobei das Zvieri am meisten dazu 

beitrug. Bei allen ZMZ machte das Wasser den grössten Anteil an der Tages-

zufuhr aus, ausser beim Spätsnack, wo der Alkohol dominierte. Alkohol 

wurde mit Ausnahme des Frühsnacks zu allen ZMZ konsumiert. 

Die Gesamtenergiezufuhr über alle Mahlzeiten setzte sich aus 15 % 

Protein, 42 % Kohlenhydrate, 37 % Fett, 4 % Alkohol und 2 % Nahrungsfa-

sern zusammen. Die Energiezufuhr durch die HMZ (1743 kcal/Tag) unter-

schied sich davon nur leicht: 17 % Protein, 40 % Kohlenhydrate, 38 % Fett, 

3 % Alkohol und 2 % Nahrungsfasern. Im Gegensatz dazu enthielten die 

ZMZ deutlich weniger Energie aus Protein (9 %) und Fett (31 %), dafür viel 

mehr aus Kohlenhydraten (50 %) und Alkohol (7 %). 

Männer konsumierten mit 2534 kcal/Tag sowohl über alle Mahlzeiten 

rund 27 % mehr Energie als Frauen (1930 kcal/Tag), als auch rund 29 % mehr 

via ZMZ Abb. 5. Auch die Sprachregionen unterscheiden sich bezüglich Ener-

giezufuhr stark. Die F-CH und I-CH lagen deutlich unter dem Durchschnitt, 

die D-CH jedoch darüber. Am Wochenende wurde überdurchschnittlich viel 

Energie zugeführt, unter der Woche dagegen leicht weniger.
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Abbildung 5: Energie-
zufuhr im Vergleich zur 
durchschnittlichen  
Tageszufuhr (Differenz 
in %) mit allen Mahl
zeiten oder nur mit 
Zwischenmahlzeiten 
nach Geschlecht, 
Sprachregion und Ver-
zehrstag

Abbildung 6: Verzehrs-
menge (Lebensmittel 
und Getränke), Wasser-
zufuhr (aus fester Nah-
rung und Getränken), 
Alkoholkonsum, Ener-
giezufuhr und Energie-
dichte je nach Anzahl 
verzehrter Zwischen-
mahlzeiten im Vergleich 
zur durchschnittlichen 
Tageszufuhr (Differenz 
in %)

Wenn keine ZMZ konsumiert wurde, lag die Verzehrsmenge (Lebensmittel 

und Getränke in Gramm) rund 27 %, die Wasserzufuhr (aus fester Nahrung 

und Getränken) rund 30 % und die Energiezufuhr rund 14 % unter dem 

Durchschnitt Abb. 6. Die Verzehrsmenge und die Wasserzufuhr nahmen mit 

jeder zusätzlichen ZMZ kontinuierlich zu. Mit 4 ZMZ pro Tag lag die Verzehrs-

menge 11 % und die Wasserzufuhr 12 % über dem Durchschnitt. Die Ener-

giezufuhr stieg bis 3 ZMZ über den Durchschnitt an, und sank dann mit 4 ZMZ 

wieder ab, obwohl Personen mit 4 ZMZ überdurchschnittlich viel Alkohol kon-

sumierten. Die Energiedichte (berechnet als: Energiezufuhr/Verzehrsmenge in 

Gramm) nahm von 19 % über dem Durchschnitt mit jeder zusätzlichen ZMZ 

stetig ab und war bei 4 ZMZ rund 10 % unterdurchschnittlich. 
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3.4	 Welche Lebensmittel wurden konsumiert 

Untersucht man die ZMZ im Hinblick auf die konsumierten Lebensmittel Abb. 7, 

so zeigt sich, dass die Getränke (inkl. Wasser) aus der untersten Stufe der  

Lebensmittelpyramide mit Abstand (36 – 65 %), gefolgt von den Lebens- 

mitteln der Pyramidenspitze (15 – 32 %), welche im Tagesverlauf immer öfter 

konsumiert wurden und beim Spätsnack über 30 % ausmachten. Im Gegen-

satz dazu ist die Zusammensetzung der HMZ viel ausgewogener mit einem 

leichten Schwerpunkt auf Gemüse und Früchten, sowie auf proteinhaltigen 

Lebensmitteln.

Abbildung 7: Konsu-
mierte Lebensmittel  
pro Zwischenmahlzeit 
gemäss den Kategorien 
der Lebensmittel- 
Pyramide

Frühsnack

Znüni

Zvieri

Spätsnack

Alle ZMZ

Alle HMZ

0 20 40 60 80 100 Anzahl Nennungen (%)

Alkoholfreie Getränke

Gemüse und Früchte

Getreideprodukte, Kartoffeln 
und Hülsenfrüchte

Milchprodukte, Fleisch, 
Fisch, Eier und Tofu

Öle, Fette und Nüsse

Süsses, Salziges und 
Alkoholisches

nicht zugeordnet 
z.B. Gewürze, Kräuter, 
Essig usw.

Die Analyse der 75 Lebensmittel-Subkategorien Tab. 1 gewährt einen 

vertieften Einblick in die obigen Befunde. Bei den ZMZ finden sich unter den 

fünf meistgenannten Lebensmittel-Subkategorien Wasser, Kaffee sowie Tee 

der Pyramidenbasis, die Früchte der Stufe zwei und die Milch und Milch- 

produkte der Stufe vier. Dabei macht das Wasser auf Rang eins fast ein Viertel 

aller Nennungen aus. Unter den zehn meistgenannten Lebensmittel-Subkate-

gorien befinden sich bereits Zucker und Zuckerprodukte, Guetzli, Biscuits  

und Süssgebäck, die Süssgetränke sowie die alkoholischen Getränke der  

Pyramidenspitze.

Die 15 meistgenannten Subkategorien decken bei den ZMZ über  90 % 

aller Nennungen ab und rund 22 % stammen aus der Pyramidenspitze. 

Der Vergleich mit den HMZ zeigt erwartungsgemäss ein völlig anderes 

Bild. Auf Rang eins der HMZ befindet sich das Gemüse, gefolgt von Getreide, 

Getreideprodukten und Brot, Milch und Milchprodukten. Das Wasser findet 

sich erst auf Rang fünf, der Kaffee auf Rang zehn und der Tee auf Rang 15. 

Bei den HMZ finden sich Lebensmittel der Pyramidenspitze erst ab Rang 11.
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Zwischenmahlzeiten Hauptmahlzeiten

Rang Lebensmittel-Subkategorien  % Lebensmittel-Subkategorien  %

1 Wasser 24.0 Gemüse, -sauce, -saft (100 %), 
Salat 

14.8

2 Kaffee 10.7 Getreide, -produkte inkl. Brot 11.1

3 Früchte, Beeren, Fruchtsaft 
(100 %)

9.5 Milch, -produkte inkl. Käse 9.6

4 Milch, -produkte inkl. Käse 7.4 Diverses 8.9

5 Tee mit/ohne Zucker 6.0 Wasser 6.1

6 Getreide, -produkte inkl. Brot 4.7 Fette, Öle, Margarine 5.8

7 Zucker, -produkte 4.5 Fleisch, -produkte, Innereien 5.5

8 Gutezli, Biscuits, Süssgebäck 4.3 Früchte, Beeren, Fruchtsaft 
(100 %)

5.4

9 Süssgetränke mit/ohne  
Zucker, Alkoholfreie Drinks

3.8 Butter, Rahm, -produkte 4.5

10 Alkoholische Getränke 3.6 Kaffee 3.9

11 Butter, Rahm, -produkte 3.3 Süssigkeiten diverse, Glace, 
Desserts (Milchbasis)

2.6

12 Schokolade, -riegel, -produkte 3.2 Salatsauce 2.3

13 Süssigkeiten diverse, Glace, 
Desserts (Milchbasis)

2.5 Alkoholische Getränke 2.0

14 Gemüse, -sauce, -saft (100 %), 
Salat

2.2 Zucker, -produkte 1.8

15 Fleisch, -produkte, Innereien 1.5 Tee mit/ohne Zucker 1.7

Total 91.2 86.0

Tabelle 1: Die 15 meist-
genannten Lebens
mittel-Subkategorien 
für Zwischen- und 
Hauptmahlzeiten  
(% Nennungen)

4	 Diskussion

Die Verkürzung langer Pausen zwischen den HMZ durch eine ZMZ macht aus 

ernährungsphysiologischer Sicht Sinn, weil damit verbrauchte Nährstoffe er-

setzt werden. Dadurch kann ein Leistungsabfall bis zur nächsten HMZ ver-

langsamt werden. 

In der Literatur gibt es jedoch keine einheitliche und allgemein gültige 

Definition von ZMZ, wodurch Vergleiche zwischen verschiedenen Studien er-

schwert werden. Am weitesten verbreitet ist wohl der Zeitraum des Konsums 

zwischen den HMZ, den auch wir verwendeten. Daneben sind weitere An-

sätze zur Definition bekannt, wie Nutrient Profiling, minimaler Energiegehalt, 

Food Clusters oder Kombinationen davon 23, 24. Wir entschieden uns, keinen 

minimalen Energiegehalt zur Definition der ZMZ vorauszusetzen wie z. B auch 
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die Niederlande, d. h. der alleinige Konsum von Wasser wurde auch als ZMZ 

berücksichtigt 25. Zudem gibt es für ZMZ auch andere Benennungen, wie Im-

biss oder Snack, wobei letzterer oft negativ konnotiert ist, im Sinne von «un-

gesund da nährstoffarm und energiereich». Im Gegensatz hierzu verwenden 

wir ZMZ und Snack mit der neutralen Bedeutung von «kleine Konsumation 

zwischendurch». 

 Insgesamt wurden in der Schweiz im Durchschnitt ähnlich viele Mahl-

zeiten pro Tag konsumiert wie beispielsweise in der EU (5 bis 7 Mahlzeiten) 

und den USA (5 Mahlzeiten) 26, 27 und Frauen assen mehr Mahlzeiten pro Tag 

als Männer 9, 26. Autoren, welche zur Definition einer Mahlzeit einen minima-

len Energiegehalt vorausgesetzt haben, berichten entsprechend von einer 

durchschnittlich leicht geringeren Anzahl Mahlzeiten pro Tag 9, 26, 28, 29. 

Andererseits gaben in der Schweiz deutlich mehr Personen als in den 

USA an, mindestens eine oder mehr als zwei ZMZ zu konsumieren 27. In Über-

einstimmung mit anderen Ländern wurden auch in der Schweiz am Wochen-

ende weniger ZMZ verzehrt als unter der Woche 16, 17, 30, 31. 

Bochud et al. 2017 fanden zudem heraus, dass mehr als 80 % der Teil-

nehmenden mindestens eine ZMZ pro Tag konsumierten 6. Unsere Auswer-

tung der mündlich berichteten Verzehrsdaten zeigen, dass sogar 99 % der 

Teilnehmenden mindestens eine ZMZ konsumierten. Dieser Unterschied lässt 

sich wahrscheinlich dadurch erklären, dass beim schriftlichen Fragebogen nur 

nach festen Lebensmitteln gefragt wurde, bei den mündlichen Interviews 

hingegen alle konsumierten Lebensmittel sowie die Getränke berücksichtigt 

wurden.

In der Schweiz haben zwei ZMZ pro Tag eine lange Tradition, weshalb 

in der Deutschschweiz zur genaueren Bezeichnung hierfür sogar eigens die 

sinnbildlichen Begriffe Znüni und Zvieri zur Verfügung stehen 32. Dabei hat 

der Verzehr des Znüni im Laufe der Jahre stetig zugenommen von 23 % 

(1981), auf 47 % (1985) und auf 50 % (1988) 32. Beim Zvieri wird eine etwas 

geringere Zunahme von 15 % (1981), auf 30 % (1985) und 31 % (1988) be-

richtet. Unsere Ergebnisse beweisen, dass sich diese Entwicklung bis heute 

fortgesetzt hat; Znüni wird in 75 % der Interviews genannt und Zvieri gar in 

88 %. Gründe für die stetige Zunahme könnten einerseits die vermehrte Be-

folgung der langjährigen Empfehlungen 21, institutionalisierte Pausen und zu-

nehmendes Gesundheitsbewusstsein sein. Als Ursache denkbar sind anderer-

seits aber auch sinkende Lebensmittelkosten sowie die enorme Zunahme von 

Ready-to-eat-Snacks und Snackautomaten. Das Verhältnis der Snackautoma-

tendichte zur Anzahl Personen betrug 2012 beispielsweise in Grossbritannien 

1 : 135 und in den USA 1 : 55 33. 
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Mehrere Studien beschreiben einen positiven Zusammenhang zwi-

schen einer niedrigeren Verzehrshäufigkeit und einem hohem BMI 8, 9 ver-

bunden mit einem höheren Risiko für Übergewicht 10. Hartmann et al. 34 fan-

den in der D-CH und F-CH (mittels Lebensmittel-Häufigkeitsfragebogen) kei-

nen Zusammenhang zwischen BMI und Verzehrshäufigkeit von Snacks. In 

Übereinstimmung mit einigen anderen Studien 11, 12 berichten wir hier Abb. 6, 

dass eine hohe Snackingfrequenz nicht zwangsläufig eine erhöhte Energie-

aufnahme zur Folge haben muss. Ob eine hohe Verzehrshäufigkeit eine hö-

here tägliche Energiezufuhr begünstigt oder nicht, ist somit nicht abschlies-

send geklärt 9, 11, 12, 35. 

Bei Personen mit hohem BMI scheint eine niedrigere Verzehrshäufigkeit 

auf das Verschweigen oder Vergessen von Mahlzeiten bei der Datenerfas-

sung zurückzuführen zu sein 8, 36. Dies könnte auch bei menuCH passiert 

sein, was jedoch nicht überprüft werden konnte. 

Von den ZMZ wurde das Zvieri bei menuCH am häufigsten konsumiert 

und setzte sich aus bis zu acht EZK zusammen. Sicherlich begünstigen kurze 

Mittagspausen und späte Abendessen den Verzehr mehrerer EZK dazwi-

schen, um einen Leistungseinbruch zu verlangsamen. Oder anders ausge-

drückt, je grösser die Zeitspanne zwischen zwei HMZ ist, desto mehr EZK 

werden wahrscheinlich konsumiert. Von den ZMZ wurden Frühsnacks am sel-

tensten konsumiert, jedoch von Frauen häufiger als von Männern, ähnlich 

wie in den Niederlanden 25 oder auch in den USA, wo es allerdings in der Ver-

gangenheit (1971 bis 1994) umgekehrt war 37.

Die Energiezufuhr der menuCH-Teilnehmenden ist mit 2534 kcal/Tag 

bei Männern und 1930 kcal/Tag bei Frauen international vergleichbar 9. In der 

Schweiz wie auch in anderen Ländern 11, 26, 35, 38 sind Mittag- und Abendes-

sen für den grössten Teil der Energiezufuhr verantwortlich. Dabei machen die 

einzelnen Mahlzeiten in den verschiedenen Ländern unterschiedlich viel an 

der täglichen Energiezufuhr aus 26. Während das Frühstück in den mediterra-

nen Ländern 13 % ausmacht, scheint es in Zentraleuropa und den nordischen 

Ländern mit 17 % bzw. 18 % wichtiger. Der Energieanteil des Frühstücks in 

der Schweiz ist mit 18 % der Gesamtenergiezufuhr also vergleichbar mit den 

nordischen Ländern. Beim Mittagessen (27 %), liegt die Schweiz ähnlich wie 

Deutschland zwischen den nordischen Ländern (22 %), Zentraleuropa (22 %) 

und den mediterranen Ländern (41 %), wo diese Mahlzeit eine viel grössere 

Bedeutung zu haben scheint. Die Energiezufuhr durch das Abendessen be-

trägt in der Schweiz 33 % der Tageszufuhr, und ist vergleichbar mit dem üb-

rigen Europa (30 – 33 %) 11, 26, 35, 38.
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Die ZMZ machen gemäss Literatur zwischen 10 und 35 % der Energie-

zufuhr aus 26, 27. Im Vergleich mit europäischen Ländern liegt die Schweiz mit 

22 % ebenfalls zwischen Zentraleuropa (31 %) und den mediterranen Län-

dern (14 %) 38, 39, 40. Interessanterweise fanden wir dabei ein ähnliches «Nord-

Süd-Gefälle» für die Sprachregionen D-CH (24 %), F-CH (18 %) und I-CH 

(15  %). 

Die Gesamtenergiezufuhr der menuCH-Teilnehmenden setzte sich aus 

15 % Proteinen, 42 % Kohlenhydraten, 37 % Fett, 4 % Alkohol und 2 % 

Nahrungsfasern zusammen, was abgesehen von den Nahrungsfasern ziem-

lich genau den D-A-CH-Empfehlungen entspricht 41. Die Zusammensetzung 

der Energie, die durch HMZ konsumiert wurde, unterschied sich nur unwe-

sentlich von der Gesamtenergiezufuhr. Hingegen setzte sich die Energiezu-

fuhr durch ZMZ aus weniger Protein (9 %) und Fett (31 %), mehr Kohlenhyd-

raten (50 %) und Alkohol (7 %), sowie gleichviel Nahrungsfasern (2 %) zu-

sammen.

In Norwegen setzten sich die HMZ sehr ähnlich wie in der Schweiz zu-

sammen. Im Gegensatz zur Schweiz wiesen die ZMZ dort jedoch einen höhe-

ren Energieanteil aus Kohlenhydraten (53 %) und einem niedrigeren Anteil 

an Fett (25 %) auf 42. Diese Unterschiede können wahrscheinlich teilweise auf 

die Verwendung verschiedener Erhebungsmethoden oder auf unterschiedli-

che Mahlzeitendefinitionen zurückgeführt werden.

Bei menuCH zeigte es sich, dass gewichtsmässig mehr konsumiert 

wurde, je mehr ZMZ verzehrt wurden. Dieser Befund bestätigt z. B die Resul-

tate einer prospektiven Studie mit 100 Teilnehmenden, welche während 14 

Tagen ein Ernährungswiegetagebuch führten 43. Diese Probanden nahmen 

zudem mehr Energie auf, je mehr ZMZ sie konsumierten. Bei menuCH nahm 

die Energiezufuhr zwar ebenfalls zu, je mehr ZMZ konsumiert wurden, aller-

dings nur bis drei ZMZ. Personen mit vier ZMZ hatten eine durchschnittliche 

Energiezufuhr. In der Studie von Mittermeier 43 wurden jedoch nur drei ZMZ 

pro Tag definiert (kein Frühsnack), und das Wasser wurde nicht als Getränk 

erfasst. Dadurch ist bei Mittermeier 43 auch die Verzehrsmenge sehr viel ge-

ringer als bei menuCH und gleichzeitig die Energiedichte viel höher. 

Wenn gar keine ZMZ pro Tag konsumiert wurde, war die Wasserzufuhr 

(aus fester Nahrung und Getränken) bei menuCH um fast einen Liter geringer 

verglichen mit der durchschnittlichen Wasserzufuhr aller Teilnehmenden 

(rund 3 Liter). Damit werden die schweizerischen Empfehlungen 21 für die 

nichtalkoholische Getränkezufuhr (1 – 2 Liter pro Tag/Person) bei durchschnitt-

lichen Klimabedingungen erfüllt. Falls jedoch erhöhter Bedarf besteht wie z. B 

bei körperlicher Anstrengung, Hitze, trockener kalter Luft, reichlichem Koch-
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salzverzehr, hoher Proteinzufuhr oder bei Krankheiten wie Fieber, Erbrechen, 

Durchfall usw. 41, dann könnte die Wasserzufuhr ungenügend sein.

In der Schweiz wurden durchschnittlich 13,8 g Alkohol pro Tag konsu-

miert, was etwas mehr als ein Standardglas 21 ist und somit die ratsame Ma-

ximalzufuhr für Frauen bereits deutlich überschreitet. Bei Personen, die vier 

ZMZ konsumierten lag die Alkoholzufuhr fast 20 % höher als der Durch-

schnitt. Die ZMZ trugen rund 37 % zur Alkoholzufuhr bei, im Gegensatz zu 

den Niederlanden wo 79 % des Alkohols zwischen den HMZ konsumiert 

wurde 25. 

Es fällt auf, dass nicht an jedem Tag gleich viele Mahlzeiten konsumiert 

wurden. Aber obwohl die menuCH-Teilnehmenden am Wochenende weni-

ger oft assen, verzehrten sie am Wochenende mehr Energie als unter der 

Woche. Dies wurde ebenso in anderen Ländern beobachtet 16, 17, 30, 31. In Ka-

nada wurden zum Beispiel am Wochenende 62 kcal mehr konsumiert als 

unter der Woche 30. Bei menuCH war der Unterschied dreimal grösser (188 

kcal) und ist hauptsächlich auf die HMZ zurückzuführen (Daten nicht ge-

zeigt). Unter der Woche wird demzufolge pro Mahlzeit weniger Energie ver-

zehrt als am Wochenende. Dies könnte darauf zurückzuführen sein, dass im 

Arbeitsalltag weniger Zeit für das Essen zur Verfügung steht und die Mahlzei-

ten dadurch kleiner ausfallen als am Wochenende, wenn man sich genügend 

Zeit für ausgiebige Mahlzeiten gönnt. Somit könnten sich am Wochenende 

häufigere ZMZ und dafür kleinere HMZ vorteilhaft auf die Energiebilanz aus-

wirken. Ob am Wochenende allenfalls die körperliche Aktivität ebenfalls er-

höht, und damit die höhere Energiezufuhr gerechtfertigt ist, wurde jedoch 

nicht untersucht. 

Bei allen Methoden zur Erfassung des Verzehrs, bei welchen die Studi-

enteilnehmenden ihren Verzehr selbst berichten (z. B 24-Stunden-Erinnerungs

protokoll, Ernährungsgeschichte, Lebensmittel-Wiegeprotokoll, Lebensmittel-

Häufigkeitsfragebogen, etc.), resultiert ein mehr oder weniger grosser Unter-

schied zum tatsächlichen Verzehr 44. Es ist aber keineswegs so, dass systema-

tisch «gesunde» Lebensmittel vermehrt selbst berichtet und «ungesunde» 

Lebensmittel konsistent nicht berichtet oder vergessen werden 36, 45, 46, 47. In 

einer kontrollierten Studie mit tragbaren Minikameras fand man heraus, dass 

besonders beim Zvieri und beim Abendessen vermehrt Lebensmittel, verges-

sen werden und dass diese fast die Hälfte aller vergessenen Lebensmittel aus-

machten 48. Lebensmittel welche häufig beim Zvieri vergessen wurden, waren 

Getränke sowie Lebensmittel der Pyramidenspitze wie Biscuits, Müesliriegel 

und Chips. 
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Bei unseren Auswertungen stellten wir fest, dass bei den ZMZ rund 

25 % aller Nennungen der obersten Stufe der Schweizerischen Lebensmittel-

Pyramide zugeordnet werden müssen, was ungefähr der Studie mit den Mini

kameras entsprechen dürfte 48. Diese Lebensmittel machten bei menuCH, 

insbesondere beim Spätsnack aber auch beim Zvieri, einen grossen Anteil 

aller Nennungen aus. 

Obwohl Resultate aus experimentellen Studien natürlich nur bedingt 

auf Bevölkerungsbefragungen übertragen werden können, ist anzunehmen, 

dass auch bei menuCH die selbstberichtete Energiezufuhr niedriger ist als die 

effektive. Daher ist es ratsam, bei der Wahl der Lebensmittel und Getränke 

für eine ZMZ allgemein die Energiezufuhr und speziell den Verzehr von Le-

bensmitteln der Pyramidenspitze im Auge zu behalten. 

5	 Schlussfolgerungen

Ob man sie nun Snack, Zwischenmahlzeit oder Imbiss nennt, die kleine Kon-

sumation zwischendurch ist im wahrsten Sinn in aller Munde. In der Schweiz 

verzichtet fast niemand darauf. Rund 90 % konsumieren zwei oder mehr 

Snacks pro Tag und befolgen damit die aktuelle Empfehlung. Der Stellenwert 

der Zwischenmahlzeiten für eine gesunde und ausgewogene Ernährung 

bleibt jedoch schwierig zu beziffern. Allerdings besteht bei den Lebensmitteln 

der Zwischenmahlzeiten Optimierungspotential. Es sollte deshalb vermehrt 

zu niederkalorischen Lebensmitteln wie Gemüse, Gemüsesäften und Salat 

gegriffen werden anstelle von Süssgetränken, Guetzli und Alkohol, insbeson-

dere für Snacks nach dem Abendessen.

—
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Portionsgrössen  
in der ersten Schweizerischen  
Ernährungserhebung menuCH

—

Dilara Bisig-Inanir, Giulia Pestoni, Sabine Rohrmann 

	 Zusammenfassung

Hintergrund: Eine gesunde und ausgewogene Ernährung ist 

entscheidend für den optimalen Gesundheitszustand. Die bis-

herigen Ergebnisse der ersten Schweizer Ernährungserhebung 

menuCH zeigen jedoch eine geringe Umsetzung der Ernährungs-

empfehlungen. Leicht verständliche, kulturell umsetzbare  

und aktuelle Schweizer Ernährungsempfehlungen sind daher 

notwendig, die von den bestehenden Ernährungsgewohnhei-

ten in der Schweiz ausgehen. Ziel dieser Studie war es deshalb,  

die Anzahl Verzehrsanlässe und die Aufnahme von Lebens-

mitteln bestimmter Kategorien pro Verzehrsanlass in der  

Gesamtbevölkerung und nach Sprachregionen zu untersuchen.

Methoden: Unter Verwendung der im Rahmen von  

menuCH erhobenen Daten von zwei 24-Stunden-Ernährungs- 

protokollen aus einer repräsentativen Stichprobe (2085 Per- 

sonen, 18 – 75 Jahre) wurden für 16 Hauptnahrungsmittel- 

kategorien (Getränke, Gemüse, Früchte, Getreide, Kartoffeln, 

Hülsenfrüchte, Milchprodukte, pflanzliche Eiweissquellen, 

Fleisch, Fisch, Eier, Öle und Fette, Süssigkeiten, salzige Snacks, 

Suppen und Saucen) und deren Unterkategorien die Anzahl 

der Verzehrsanlässe sowie Mediane sowie 1. und 3. Quantil  
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der Aufnahme pro Verzehrsanlass für die Gesamtbevölkerung  

und nach Sprachregionen berechnet. 

Ergebnisse: Wasser, schwarzer Kaffee, Tee, frisches Gemüse, 

gekochtes Gemüse, frische Früchte, Brot, Milch, Halbhart- oder 

Hartkäse, verarbeitetes Fleisch, Butter und Salatsauce waren 

die am häufigsten konsumierten Lebensmittel und Getränke. 

Die Anzahl der Verzehrsanlässe und die Zufuhr pro Ver-

zehrsanlass zeigten Unterschiede zwischen den Sprachregionen 

bei schwarzem Kaffee, Bier, ungesüssten Getreide- und Müesli- 

flocken, zubereitetem Müesli, Hülsenfrüchten, Milchmischge- 

tränken, Weichkäse, Tofu und Suppe.

Bei folgenden Lebensmitteln war die mediane Aufnahme  

pro Verzehrsanlass tiefer als die der Schweizer Empfehlungen:  

gekochtes und frisches Gemüse, Brot und Kartoffeln, Hülsen-

früchte, Milch, Weich-, Halbhart- und Hartkäse, Naturjoghurt 

und -quark. Im Bereich der Empfehlungen war der mediane 

Verzehr bei frischen Früchten und Fruchtsaft; Reis, Teigwaren, 

Polenta, Fleisch und Fisch. Über den Portionsgrössenempfeh-

lungen lag der Verzehr von Poulet und alkoholischen Getränken.

Schlussfolgerung: In der Schweiz ist der Verzehr einiger 

Lebensmittel und Getränke weit von den Ernährungsempfeh-

lungen entfernt. Unsere Ergebnisse könnten einen Beitrag zu 

einer zukünftigen Überarbeitung der Schweizer Ernährungs-

empfehlungen leisten, so dass diese die aktuelle Nahrungsauf-

nahme, kulturelle Unterschiede zwischen den Sprachregionen, 

Essenspräferenzen und Nachhaltigkeit berücksichtigen.

	 Schlüsselwörter 	

Lebensmittelportionen, Portionsgrösse, menuCH
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1.	� Einleitung

Eine gesunde und ausgewogene Ernährung ist entscheidend für den optima-

len Gesundheitszustand 1. Ernährungsempfehlungen spielen in der öffentli-

chen Gesundheit deshalb eine wichtige Rolle. Die Einhaltung von Ernährungs-

empfehlungen steht im Zusammenhang mit einer besseren Gesundheit 2, 3. 

Heute konzentrieren sich die meisten Ernährungsempfehlungen auf die För-

derung der körperlichen Gesundheit. Die kanadische und die US-amerika- 

nischen Empfehlungen betonen jedoch auch die Bedeutung kultureller und  

traditioneller Ernährungsgewohnheiten 4, 5 und empfehlen ökologisch, sozial 

und wirtschaftlich nachhaltige Lebensmittel 4–6. 

Ernährungsempfehlungen für den Verzehr von Lebensmitteln und Ge-

tränken pro Tag und pro Woche werden häufig anhand von Abbildungen  

dargestellt, einschliesslich optimaler Portionsgrössen zur Förderung einer  

gesunden Ernährung und des allgemeinen Lebensstils 7. In der Schweiz geben 

das Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen (BLV) und die 

Schweizerische Gesellschaft für Ernährung (SGE) Ernährungsempfehlungen 

für Erwachsene in Form der Schweizer Lebensmittelpyramide ab. Sie veran-

schaulicht eine gesunde und ausgewogene Ernährung, wobei Lebensmittel, 

deren Verzehr in grösseren Mengen empfohlen wird, auf den unteren Stufen 

und solche, deren mässiger Verzehr empfohlen wird, auf den oberen Stufen 

angeordnet sind 8. Die aktuelle Schweizer Lebensmittelpyramide stellt die 

empfohlene Nahrungsaufnahme für die Hauptnahrungsmittelkategorien dar, 

jedoch werden keine detaillierten Informationen zu den Portionsgrössen von 

Lebensmitteln, den verschiedenen Koch-, Zubereitungs- oder Konservie- 

rungsmethoden wie in Dosen, frisch oder gekocht, oder den Unterkategorien  

gegeben.

In früheren nationalen 9 und regionalen 10 Studien in der Schweiz wur-

den bereits eine geringe Einhaltung der Ernährungsempfehlungen sowie 

grosse kulturelle Unterschiede zwischen den drei Sprachregionen bei der  

Nahrungsaufnahme festgestellt. Möglicherweise befolgt eine Mehrheit der 

Bevölkerung diese Empfehlungen nicht, weil sie nicht ihren Ernährungs- 

gewohnheiten entsprechen, oder sie die Empfehlungen nicht kennen 8, 5.  

Es stellt sich daher die Frage, ob die Ernährungsempfehlungen für die  

Schweiz möglicherweise überarbeitet werden sollten, um ihre Verständ- 

lichkeit und Anwendbarkeit zu verbessern und Aspekte der kulturellen  

Gewohnheiten und Unterschiede in der Ernährung einzubeziehen.
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menuCH ist die erste national repräsentative Ernährungsbefragung der 

Schweiz mit einer detaillierten Untersuchung des Lebensmittelkonsums. Frü-

here Auswertungen von menuCH haben bereits den Verzehr der wichtigsten  

Lebensmittelgruppen und die Einhaltung der Empfehlungen dargestellt 9, 11, 12, 

doch unseres Wissens gibt es keine Auswertung der einzelnen Verzehrs- 

anlässe (Eating Occasion, EO). In dieser Studie haben wir deshalb die Anzahl 

EO pro Tag sowie die Aufnahme pro EO von 16 Haupt- und 111 Unterkate-

gorien von Nahrungsmitteln und Getränken in der Schweiz nach Gesamt- 

bevölkerung und Sprachregionen anhand der menuCH-Daten untersucht.

2.	� Methode

	 Studiendesign und Setting der menuCH-Studie

Diese Studie verwendet Daten aus der Schweizerischen Nationalen Ernäh-

rungserhebung menuCH, einer bevölkerungsweiten Querschnittserhebung, 

die zwischen Januar 2014 und Februar 2015 durchgeführt wurde 9. Die  

2085 Teilnehmenden entstammen einer Zufallsstichprobe von Einwohnern 

der Schweiz im Alter von 18 bis 75 Jahren aus den drei Hauptsprachregionen 

(deutsch- (DE), französisch- (FR) und italienisch- (IT) sprachige Region). Eine 

detaillierte Beschreibung des Rekrutierungsverfahrens wurde bereits früher 

veröffentlicht 9.

	� Erfassung des Lebensmittelkonsums und Zuordnung  
zu Lebensmittelkategorien 

Die Nahrungsaufnahme der Teilnehmenden wurde durch zwei nicht direkt 

aufeinander folgende 24-Stunden-Ernährungsprotokolle (24-HDR) erfasst, 

die von geschulten Diätassistentinnen und Diätassistenten durchgeführt und 

über die Jahreszeiten und Wochentage verteilt wurden, wobei das erste  

24-HDR persönlich mündlich und das zweite 24-HDR zwei bis sechs Wochen 

später per Telefon durchgeführt wurde 9. Während des 24-HDR wurde ein 

Lebensmittel-Fotobuch verwendet, welches Portionsgrössen und übliche 

Haushaltsmasse illustriert 13–14. Der Lebensmittelkonsum wurde mit der für 

die Schweiz angepassten Software GloboDiet® 15–16 erfasst. Die Rezepte 

wurden nach Standardrezepturen in Zutaten zerlegt und der entsprechenden 

in GloboDiet® definierten Lebensmittelkategorie zugeordnet. Jeder Lebens-

mitteleintrag wurde durch Lebensmitteldeskriptoren identifiziert, die die  
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Tierart (bei tierischen Produkten), die Kochmethode, die Zubereitung, die  

Zutaten, die Verpackung, die Marke, den Kaufort und/oder die geographische 

Herkunft angaben. 

In der vorliegenden Analyse wurden für die Kategorisierung von  

Lebensmitteln und Getränken zuvor festgelegte,  europäisch vergleichbare  

Lebensmitteldeskriptoren verwendet. 

In alle Analysen wurden die Ergebnisse von zwei 24-HDR als Einzel- 

interviews (n = 4142) einbezogen. Die analysierten 16 Haupt- und 111 Unter-

nahrungsmittel- und Getränkekategorien sind im Anhang 1 (siehe Einzelarti-

kel) aufgeführt. 

	 Analyse der Verzehrsanlässe

Die Anzahl der EO und die Aufnahme pro EO wurden für 16 Hauptnahrungs-

mittelkategorien und ihre 111 Unterkategorien analysiert. Nahrungsmittel- 

und Getränkeeinträge in einer Kategorie, die mehr als einmal von einer  

Person am selben Interviewtag und zum selben Zeitpunkt berichtet wurden, 

wurden summiert und als ein EO angenommen. Ebenso wurden Lebensmittel 

einer Hauptkategorie, z. B. Früchte total, die bei einem EO verzehrt wurden, 

zusammengenommen, um den Verzehr dieser Kategorie zu berechnen.

	 Datenanalyse

Quantile (Median sowie 1. und 3. Quartil) wurden verwendet, um die Auf-

nahme von Lebensmittelgruppen in der Gesamtbevölkerung und nach 

Sprachregionen zu beschreiben. Alle Daten wurden nach Geschlecht, Alter, 

Familienstand, Grossregion der Schweiz, Nationalität, Haushaltsgrösse sowie 

Saison und Wochentag gewichtet 18. Alle Analysen wurden mit der Statis- 

tiksoftware R (Version 4.0.2 für Windows, R Foundation for Statistical  

Computing, Wien, Österreich) durchgeführt, mit zusätzlichen R-Paketen für 

die Gewichtung (radiant.data), Datenmanipulation (dplyr), Quantilsanalyse 

(Hmisc) und Datenbearbeitung (stringr).
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3.	 Ergebnisse

Tabelle 1 zeigt die Anzahl der EO und die Quantile für jede Lebensmittelkate-

gorie. Im nachfolgenden Text stellen wir nur die interessantesten Ergebnisse 

dar. Wir vergleichen dabei Lebensmittel einer Gruppe, z. B. gekochtes und  

frisches Gemüse oder gesüsste und ungesüsste Frühstücksflocken.

Wasser, schwarzer Kaffee und Tee waren die am häufigsten konsumier-

ten Getränke. Bei Wasser lag die mediane Aufnahme pro EO bei 300.0 g und 

damit etwas tiefer als diejenige von zucker- und künstlich gesüssten Ge- 

tränken (330.0 g); die mediane Aufnahme pro EO war bei Tee höher als bei 

schwarzem Kaffee und Milchkaffee (300.0, 120.0 bzw. 180.0 g) und bei Bier 

höher als bei Wein (400.0 bzw. 200.0 g). 

Rohes Gemüse, gekochtes Gemüse (nicht in Dosen), rohe Früchte, Brot, 

Milch, Halbhart- oder Hartkäse ohne Fondue und Raclette, verarbeitetes 

Fleisch, Pflanzenöle (einschliesslich als Zutat), Kochfette (inklusive als Zutat), 

Butter und Salatsauce waren die am häufigsten konsumierten Lebensmittel  

in der Schweiz.

Die mediane Aufnahme pro EO war bei gekochtem Gemüse (nicht in 

Dosen) höher als bei Frischgemüse (101.0 bzw. 60.0 g), und bei frischen 

Früchten (138.0 g) tiefer als bei Fruchtsäften (200.0 g). Brot wurde mit einer 

medianen Menge von 61.3 g pro EO verzehrt. Die mediane Aufnahme von 

ungezuckerten Getreide- und Müesliflocken pro EO war niedriger als die  

von gezuckerten Frühstückscerealien (28.5 bzw. 40.0 g) und von Teigwaren 

höher als die von Reis und Polenta (170.0 und 112.0 bzw. 128.3 g). Bei den  

Milchprodukten war die mediane Aufnahme pro EO bei Milchmisch- 

getränken viermal so hoch wie bei reiner Milch (250.0 bzw. 64.4 g), und bei  

gezuckertem oder aromatisiertem Joghurt höher als bei Joghurt nature  

(180.0 bzw. 133.0 g). Die mittlere Aufnahme pro EO war bei Weichkäse höher 

als bei Halbhart- oder Hartkäse (41.2 bzw. 25.0 g), jedoch viel niedriger als bei 

Fondue und Raclette (200.0 bzw. 146.0 g). Der mediane Verzehr von Poulet 

und frischem Fleisch (131.3 bzw. 120.0 g) war ähnlich, aber leicht höher als 

der von Fisch (100.0 g).

Die mediane Aufnahme pro EO unterschied sich zwischen den Sprach-

regionen für schwarzen Kaffee, Bier, ungesüsste Getreide- und Müesliflocken 

(ohne ungesüsste Frühstückszerealien), zubereitetes Müesli, Hülsenfrüchte, 

Milchmischgetränke, Weichkäse, Tofu und Suppe. Weitere Einzelheiten dazu 

finden sich im Anhang 2 (siehe Einzelartikel).
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Tabelle 1: Tägliche  
Anzahl der Essanlässe, 
mittlere Aufnahme und 
Quantile der Lebens- 
mittelkategorien  
(n und g pro Essanlass) 1

Lebensmittel-Gruppen n 1. Quartil Median 3. Quartil

Getränke

Wasser 11558 200.0 300.0 500.0

Tee 3249 250.0 300.0 450.0

Kaffee schwarz 5268 70.0 120.0 187.5

Milchkaffee 545 132.0 180.0 250.0

Süssgetränke, gezuckert 1678 250.0 330.0 500.0

Süssgetränke,  
gezuckert, inkl. Säfte

2016 200.0 300.0 500.0

Süssgetränke,  
künstlich gesüsst

466 250.0 330.0 500.0

Wein 1515 120.0 200.0 300.0

Bier 698 330.0 400.0 550.0

Gemüse

Gemüse total, roh 2943 40.0 60.0 126.0

Gemüse total, gekocht  
(nicht in Dosen)

2167 60.0 101.0 172.0

Gemüse total,  
gekocht in Dosen

111 27.4 56.0 110.0

Blattsalat 1738 20.0 40.0 60.0

Gurke 273 44.4 67.2 111.0

Karotte 779 25.0 50.0 81.0

Tomate  
(ohne Tomatensauce)

942 30.7 55.0 102.0

Zucchini 238 48.0 97.9 130.5

Essiggemüse 190 16.0 30.0 64.0

Gemüsesaft 11 100.0 150.0 200.0

Früchte

Früchte total, roh 3683 100.0 138.0 207.0

Früchte total, gekocht  
(nicht in Dosen)

187 38.8 85.6 162.0

Früchte total, gekocht in Dosen 83 41.4 90.0 129.2

Apfel 1261 138.0 207.0 207.0

Birne 266 92.5 139.5 139.5

Beeren 391 28.0 57.6 102.0

Mandarine 383 52.0 74.8 104.0

Orange 284 144.0 144.0 180.0

Trauben 230 48.0 103.7 176.6

Dörrfrüchte 337 14.0 25.0 40.0

Fruchtsaft (100 % Fruchtanteil) 986 150.0 200.0 300.0

Getreide, Getreideprodukte
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Lebensmittel-Gruppen n 1. Quartil Median 3. Quartil

Brot 5017 38.7 61.3 101.1

Brot ohne minimale Einträge 
(< 10 g pro EO)

4920 40.0 62.5 103.2

Knäckebrot, Cracker 395 15.0 21.0 38.0

Getreide- und Müesliflocken, 
ungesüsst

158 15.2 28.5 50.0

Ungesüsste Getreide-  
und Müesliflocken  
inkl. Frühstückscerealien

325 21.3 40.0 60.0

Zubereitetes Müesli 287 200.0 300.0 400.0

Gesüsste Frühstückscerealien 407 22.4 40.0 60.0

Reis 696 60.0 112.0 171.0

Polenta 38 112.0 128.3 173.0

Teigwaren 1495 110.0 170.0 241.0

Gefüllte Teigwaren 193 112.0 169.0 281.0

Spätzli 117 121.0 140.0 171.0

Couscous 42 60.0 112.0 159.0

Süsskartoffel 8 50.4 94.0 304.0

Kartoffel

Kartoffeln (Brat-
kartoffeln, Geschwellti,  
Salzkartoffeln usw.)

1116 97.0 141.0 218.0

Pommes frites 218 62.0 97.0 120.0

Kartoffelstock 119 141.0 173.0 221.0

Rösti 116 148.0 148.0 218.0

Kartoffelgnocchi 40 80.0 169.0 231.0

Kartoffelsalat 74 77.3 120.0 175.5

Hülsenfrüchte

Bohnen (ohne grüne Bohnen) 36 23.5 80.0 92.0

Kichererbsen 57 40.0 63.0 86.0

Linsen 68 47.0 60.7 125.0

Milch und Milchprodukte

Milch 3545 28.0 64.4 180.3

Milchmischgetränke 183 108.0 250.0 270.0

Joghurt, gesamt 1262 125.0 180.0 180.0

Joghurt, nature 401 90.7 133.0 180.0

Joghurt, gezuckert  
oder aromatisiert

880 150.0 180.0 180.0

Quark, gesamt 152 54.3 125.0 180.0

Quark, nature 96 37.1 108.6 250.0
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Lebensmittel-Gruppen n 1. Quartil Median 3. Quartil

Quark, gezuckert  
oder aromatisiert

56 81.5 125.0 145.5

Mozzarella 195 41.0 75.0 107.0

Feta 71 41.0 50.0 75.0

Weichkäse 742 21.8 41.2 75.0

Halbhart- oder Hartkäse (ohne 
Fondue und Raclette)

1930 14.0 25.0 50.0

Halbhart- oder Hartkäse (ohne 
Fondue)

2018 14.7 29.4 60.4

Fondue 19 150.0 200.0 350.0

Raclette 91 77.0 146.0 273.0

Streichkäse, Streichfrischkäse 312 12.1 24.6 40.0

Pflanzliche Proteinquellen

Tofu 37 41.0 75.0 107.0

Pflanzliche Proteinquellen (Vegi-
Burger, Vegi-Wurst, Quornpro-
dukte, Seitan usw.)

93 41.0 84.6 117.0

Fleisch

Poulet, frisch 609 87.5 131.3 158.0

Fleisch, frisch (Rind,  
Kalb, Lamm, Schwein,  
auch Hackfleisch)

700 86.0 120.0 163.0

Fleisch gesalzen, fermentiert, 
geräuchert oder gepökelt  
(z. B. Rohschinken, Salami, 
Trockenfleisch, Speck)

1861 21.0 47.0 90.0

Aufschnitt 1623 23.0 48.8 90.0

Wurst (Brühwurst, Kochwurst) 376 50.0 90.0 100.0

Schinken, gekocht 176 18.0 36.0 59.0

Fisch und Meeresfrüchte

Fisch, ohne Fertigprodukte wie 
Fischstäbchen usw.

508 64.0 100.0 151.0

Fischprodukte 53 30.0 50.3 120.8

Fischprodukte ohne Mousse und 
Aufstriche

26 54.0 135.0 159.0

Meeresfrüchte 128 33.0 70.0 100.0

Ei

Eier, ganz 594 46.7 51.9 93.5

Öle, Fette und Nüsse

Pflanzliche Öle 690 5.3 12.6 16.8

Pflanzliche Öle, inkl. Zutat  
als «Ingredient»

3161 3.0 7.7 17.5
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Lebensmittel-Gruppen n 1. Quartil Median 3. Quartil

Kochfette (tierisch  
und pflanzlich)

734 7.7 11.7 22.0

Kochfette, inkl. Zutat  
als «Ingredient»,  
zu Hause zubereitet

1588 4.5 9.7 17.1

Kochfette inkl. Zutat  
als «Ingredient»,  
ausser Haus verzehrt

2930 3.0 7.7 15.3

Butter 2153 6.2 10.8 19.4

Butter, inkl. Zutat 2588 5.0 10.0 17.6

Margarine 339 7.7 11.7 20.0

Margarine, inkl. Zutat 344 15.3 23.4 40.0

Rahm  
(inkl. Rahmersatzprodukte)

1577 12.0 12.0 24.0

Rahm (ohne Rahm  
für Kaffee oder Tee)

448 14.0 30.0 88.0

Nüsse, Mandeln 680 9.8 18.2 30.0

Samen, Kerne 224 5.8 8.2 16.4

Oliven 188 12.0 16.0 30.0

Süssigkeiten

Schokolade 1266 10.0 19.5 32.0

Biscuits 1066 14.4 25.0 45.0

Glace 369 35.0 59.4 85.8

Konfitüre 1363 14.0 27.7 43.1

Honig 581 9.8 14.0 27.7

Salzige Snacks

Chips 214 15.0 25.0 42.0

Apérogebäck 255 15.0 30.0 50.0

Suppen und Bouillons

Suppen 515 220.0 220.0 385.0

Bouillon 121 200.0 220.0 300.0

Saucen

Salatsaucen 1906 10.0 17.6 30.8

Bolognaisesauce 140 96.0 120.0 182.0

Tomatensauce 328 44.0 77.0 138.2

1 �Quantilen wurden nach Geschlecht, Alter, Familienstand, Grossregion der Schweiz, Haushaltsgrösse,  

Nationalität, Jahreszeit und Wochentag gewichtet.
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4.	 Diskussion

	 Zusammenfassung der Hauptergebnisse

Wasser, schwarzer Kaffee, Tee waren die am häufigsten konsumierten  

Getränke; frisches Gemüse, gekochtes Gemüse (nicht in Dosen), frische 

Früchte, Brot, Milch, Halbhart- oder Hartkäse, verarbeitetes Fleisch, Pflanzen-

öle (inklusive Zutat), Kochfette (inklusive Zutat), Butter und Salatsauce die am 

häufigsten konsumierten Lebenmittelsmittel in der Schweiz. Die Aufnahme 

pro EO zeigte Unterschiede zwischen den Sprachregionen bei schwarzem 

Kaffee, Bier, ungesüssten Getreide- und Müesliflocken, zubereitetem Müesli, 

Hülsenfrüchten, Milchmischgetränken, Weichkäse, Tofu und Suppe. 

Aktuelle Schweizer Ernährungsempfehlungen geben allgemeine Infor-

mationen über Portionsgrössen der wichtigsten Lebensmittelgruppen 19. Der 

Vergleich unserer Ergebnisse mit den Empfehlungen zeigt, dass die mediane 

Aufnahme pro EO von rohen Früchten und Fruchtsaft etwas höher als die 

empfohlene Portionsgrösse war, während sie bei gekochtem Gemüse und vor 

allem auch bei frischem Gemüse darunter lag Tab. 2.

Die mediane Aufnahme pro EO von Brot und Kartoffeln lag leicht unter 

den Empfehlungen. In Anbetracht der unterschiedlichen Verzehrsweisen von 

Kartoffeln, wie z. B. gebraten, Salat oder Püree, und damit des grossen Un-

terschieds im Makronährstoff- und Energiegehalt, könnten Portionsgrössen 

für spezifischere Lebensmittelkategorien den Konsumentinnen und Konsu-

menten die Interpretation der Ernährungsempfehlungen erleichtern.

Die Schweizer Ernährungsempfehlungen enthalten Angaben zur  

Portionsgrösse von Getreide und Hülsenfrüchten als Trockengewicht. Damit 

ist ein Vergleich unserer Ergebnisse von Reis, Teigwaren, Polenta und Hülsen-

früchten, die die gekochte Menge mit den zusätzlichen Zutaten darstellen, 

mit den Empfehlungen nur begrenzt möglich. Unter der Annahme, dass Ge- 

treide und Hülsenfrüchte nach dem Kochen infolge Wasseraufnahmen etwa 

das doppelte Gewicht haben, lag die Aufnahme pro EO bei den Getreide- 

kategorien im Bereich der Empfehlungen, bei den Hülsenfrüchten jedoch 

weit unter den empfohlenen Portionsgrössen. Empfehlungen für den Vezehr 

von Hülsenfrüchten sollten Optionen und Ideen für deren häufigeren Verzehr 

bieten, wie z. B. als zusätzliche Zutat für Salate, Beilage, Dip oder Snacks, und 

die gesundheitlichen Vorteile von Hülsenfrüchten betonen.
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Lebensmittel Mediane Aufnahme pro EO Portionsgrössenempfehlung 
der Ernährungsrichlinie  
(BLV/SGE) 

Früchte 138 g 120 g 

Gemüse gekochtes Gemüse  
(nicht in Dosen) 101 g

120 g 

Kartoffeln Kartoffeln (Bratkartoffeln, 
Geschwellti,  
Salzkartoffeln usw.) 97 g
Pommes Frites 62 g
Kartoffelstock 141 g
Rösti 148 g

180–300 g

Brot 61 g 75–125 g

Flocken, Teigwaren, Reis, 
Mais, andere Körner

ungezuckerte Getreide-  
und Müesliflocken 28 g 
gezuckerte Frühstücks-
cerealien 40 g 
Teigwaren (gekocht) 170 g
Reis (gekocht) 112 g
Polenta (gekocht) 128 g

45–75 g (Trockengewicht)

Hülsenfrüchte 23–47 g (gekocht) 60–100 g (Trockengewicht)

Joghurt nature 133 g
gezuckert/aromatisiert 180 g

Joghurt, Quark, Hütten-
käse150–200 g

Milch Trinkmilch 64 g
Milchmischgetränke 250 g

Milch 2 dl

Käse Weichkäse 41 g
Halbhart- oder Hartkäse 25 g
Fondue 200 g
Raclette 146 g

Weichkäse 60 g
Halbhart- oder Hartkäse 30 g

Fleisch Poulet 131 g
Fleisch frisch (rot) 120 g
Fisch 100 g

Fleisch, Geflügel, Fisch, Tofu, 
Seitan, Quorn (Frischge-
wicht) 100–120 g

Verarbeitetes Fleisch gesalzen/gepökelt 18–21 g
Wurst 50 g

Keine Empfehlung

Milchprodukte spielen in der Schweizer Kultur eine wichtige Rolle 20: 

Insbesondere Milch und Halbhart- oder Hartkäse werden in der Schweiz  

häufig konsumiert. Der derzeitige Verzehr von Trinkmilch liegt unter den 

Empfehlungen, und der Verzehr von Naturjoghurt, Naturquark und mit  

Zucker versetztem oder aromatisiertem Quark pro EO lag etwas unter  

den empfohlenen Portionsgrössen. Die Aufnahme von Milchmischgetränken  

mit hohem Zuckergehalt pro EO war viermal höher als bei Milch, und  

gesüsster oder aromatisierter Joghurt wurde deutlich häufiger verzehrt als  

Tabelle 2: Aktuelle  
Zufuhr ausgewählter 
Lebensmittelgruppen 
im Vergleich zur 
schweizerischen  
Ernährungsrichtlinie
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die ungesüsste Variante. Milchprodukte sind eine der drei Hauptquellen  

für freien Zucker in der Schweiz 11. Die Schweizer Ernährungsempfehlungen 

sehen eine Reduktion von Nahrungsmitteln mit Zuckerzusatz, darunter auch 

von Milchprodukten mit Zuckerzusatz vor. In Anbetracht der häufigen und 

hohen Zufuhr von Milchprodukten mit Zuckerzusatz oder aromatisierten 

Milchprodukten und ihrer potenziellen Gesundheitsrisiken 21 könnte eine 

stärkere Auslobung von ungesüssten Milchprodukten im Vergleich zu gezu-

ckerten und aromatisierten Milchprodukten dazu beitragen, die Zuckerzufuhr 

zu reduzieren.

Weichkäse wurde im Vergleich zu Halbhart- oder Hartkäse seltener  

verzehrt, wobei die Portionsgrösse von Weich-, Halbhart- und Hartkäse (ohne 

Fondue und Raclette) leicht unter den Empfehlungen lag. In Schweizer  

Rezepten werden Halbhart- oder Hartkäsesorten jedoch oft und in grossen 

Mengen verzehrt, weshalb die Portionsgrösse von typischen Hartkäsesorten, 

die in Rezepten wie Fondue und Raclette verwendet werden, viel höher war 

als andere Käsesorten und empfohlene Portionsgrössen. 

Unter den proteinreichen Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs wurde 

rotes Fleisch häufiger verzehrt als Poulet und Fisch, doch die Aufnahme von 

Poulet pro EO war höher als von frischem Fleisch und Fisch. Die mediane Auf-

nahme von Poulet pro EO war höher als empfohlen, während die Aufnahme 

von frischem Fleisch und Fisch im Bereich der Empfehlungen lag. Verarbeite-

tes Fleisch und Aufschnitt gehören zu den am häufigsten verzehrten Lebens-

mitteln. Frühere Ergebnisse in der Schweiz zeigten, dass der Verzehr von ver-

arbeitetem Fleisch im Vergleich zu den Empfehlungen zu hoch ist und ein 

grosser Anteil des Fleischkonsums aus verarbeitetem Fleisch stammt 12. Laut 

den Schweizer Ernährungsempfehlungen sollte der Verzehr von verarbeite-

tem Fleisch auf einmal pro Woche beschränkt werden, jedoch werden keine 

Angaben zur Portionsgrösse gemacht. Angesichts des erhöhten Risikos für 

verschiedene chronische Krankheiten, das mit einem hohen Verzehr von ver-

arbeitetem Fleisch verbunden ist 22, 23, und angesichts des hohen und häufi-

gen Verzehrs von verarbeitetem Fleisch stellt sich die Frage, ob die Ernäh-

rungsempfehlungen zu Fleisch überarbeitet werden sollten. Dabei sollte der 

Schwerpunkt stärker auf die Verringerung des Verzehrs von verarbeitetem 

Fleisch gelegt und eine Angabe zur Portionsgrösse erarbeitet werden.

Pflanzliche Eiweissquellen wurden selten und in kleinen Mengen  

verzehrt, was zu einer Lücke zwischen dem aktuellen Konsum und den  

Empfehlungen führt. Eine Transformation der Ernährung hin zu einer nach-

haltigen Ernährung 24, die pflanzliche, regionale und saisonale Lebens- 

mittel fördert, wird in den Ernährungsempfehlungen der Schweiz 19 sowie  
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anderer Länder 6, 25, 26 verstärkt diskutiert. Eine stärkere Betonung pflanzli-

cher Eiweissquellen und der Ersatz tierischer Eiweissquellen durch Fleisch- 

und Milchersatzprodukte könnte auch in die Schweizer Ernährungsempfeh-

lungen aufgenommen werden. 

Butter wurde häufiger konsumiert als pflanzliche Öle, Margarine oder 

Rahm (ohne Kaffeerahm), doch die mittlere Aufnahme pro EO von Butter, 

Margarine und pflanzlichen Ölen (nicht als Zutat) war ähnlich, während  

die Aufnahme von Rahm pro EO dreimal so hoch war wie diejenige anderer 

Fette und Öle. Nüsse wurden häufiger und auch in höheren Mengen pro EO 

als Samen und Oliven verzehrt. Butter und Rahm sind Quellen gesättigter 

Fette. Der Ersatz von gesättigten Fetten durch ungesättigte Fette oder andere 

Makronährstoffe ist mit einem geringeren Risiko für Herz-Kreislauf-Erkran- 

kungen verbunden 27. Die Ernährungsempfehlungen bezüglich Fetten und 

Fettquellen umfassen Angaben zur Portionsgrösse (20 – 30 g Pflanzenöle, 

10 g Butter, Margarine oder Mayonnaise und 20 – 30 g Nüsse und Samen pro 

Tag), und betonen den seltenen Verzehr von Butter, Rahm und Margarine. 

Unter Berücksichtigung einer hohen und/oder häufigen Aufnahme von  

Lebensmitteln mit einem hohen Anteil an gesättigten Fetten wie Butter, 

Rahm, Fleisch und Käse wäre es sinnvoll, die Reduktion des Butter- und  

Rahmverbrauchs in den Schweizer Empfehlungen stärker hervorzuheben.

Schokolade spielt in der Schweizer Kultur eine wichtige Rolle 20 und 

wird häufig konsumiert, ähnlich wie andere Süssigkeiten wie Biscuits und 

Konfitüre. Ebenso werden häufig und in grossen Mengen mit Zucker ge-

süsste Getränke konsumiert. Die Schweizer Ernährungsempfehlungen raten 

zu einem mässigen Konsum von Süssigkeiten und mit Zucker gesüssten  

Getränken (20 g Schokoriegel, Brotaufstrich oder Biscuits oder 2 – 3 dl zucker-

gesüsste Getränke). Obwohl die Aufnahmemenge pro EO mit den empfohle-

nen Portionsgrössen mit Ausnahme von Glace übereinstimmte, war die Zahl 

der EO für Süssigkeiten sehr hoch. 

Die Aufnahme von alkoholischen Getränken pro EO war um das Zwei-

fache höher als die Empfehlungen (2 – 3 dl Bier oder 1 dl Wein). Über den 

Rückgang des Alkoholkonsums in den letzten 25 Jahren wurde bereits  

in früheren Studien berichtet 28, 29. Die Massnahmen zur Förderung des an-

haltenden Rückgangs sollten beibehalten werden.

Die aktuellen Schweizer Ernährungsempfehlungen fordern zum mässi-

gen Verzehr von salzigen Snacks und zum mässigen Gebrauch von Speisesalz 

zum Salzen sowie von Würzsaucen, Sojasauce oder Bouillon auf. Sie enthal-

ten jedoch keine Angaben zur Portionsgrösse oder zur empfohlenen Tages-

dosis für Salz. Die Salzzufuhr in der Schweiz ist höher als die Empfehlung der 
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Weltgesundheitsorganisation 30 und die Verringerung der Salzzufuhr ist eines 

der Hauptziele der Schweizer Ernährungsstrategie 2017 – 2024 8. Angesichts 

des häufigen Verzehrs von stark salzhaltigen Lebensmitteln wie verarbeitetes 

Fleisch und Käse und der insgesamt hohen Salzzufuhr könnten konkretere 

Empfehlungen für die tägliche Salzzufuhr in den Ernährungsempfehlungen 

der Bevölkerung helfen, die derzeit hohe Zufuhr zu reduzieren.

	 Unterschiede zwischen Sprachregionen

Die Aufnahme pro EO unterschied sich je nach Sprachregion, besonders für 

die Lebensmittel- und Getränkegruppen schwarzer Kaffee, Bier, frisches  

Gemüse, Gemüsesäfte, ungesüsste Getreide- und Müesliflocken, Bohnen,  

Kichererbsen, Linsen, Milchmischgetränke, Quark, Weichkäse, Tofu und 

pflanzliche Eiweissquellen. Die Schweiz ist ein multikulturelles Land und die 

Nahrungsaufnahme ist in hohem Masse mit dem kulturellen Hintergrund  

verbunden, z. B. mediterrane Einflüsse im Tessin 9, 20. Unterschiedliche Ernäh-

rungsoptionen für Bevölkerungsgruppen mit unterschiedlichem kulturellem 

Hintergrund werden unseres Wissens nur in der Ernährungsrichtlinie für  

Kanada erwähnt («Culture and food traditions can be a part of healthy ea- 

ting») 4. Neben den ernährungsphysiologischen Eigenschaften können die 

kulturellen Dimensionen von Lebensmitteln die Gesundheit des Individuums 

beeinflussen 31. Ernährungsempfehlungen, die kulturelle Unterschiede  

berücksichtgen, könnten die Umsetzung der Empfehlungen für eine gesunde 

Ernährung für Personen mit unterschiedlichem kulturellem Hintergrund  

erleichtern und somit zu einem wichtigen Instrument zur Förderung einer  

gesunden Ernährung werden.

	 Stärken und Schwächen der Untersuchung

Die Ergebnisse dieser Studie basieren auf einer nationalen, repräsentativen 

Stichprobe und ermöglichen eine eingehende Untersuchung der aktuellen 

Aufnahme bestimmter Lebensmittelkategorien und deren Vergleich mit den 

Schweizer Ernährungsempfehlungen. 

Die Ergebnisse wurden im Hinblick auf ihre Repräsentativität gewichtet. 

Jedoch deckte die menuCH-Umfrage nur 12 von 26 Kantonen in der Schweiz 

ab 9, und die Netto-Teilnahmerate lag am unteren Ende (38 %) anderer natio-

naler Ernährungsstudien 32. Nicht ausgeschlossen sind Verzerrungen durch 

eine höhere Teilnahme gesunder Personen, sowie mögliche Fehlangaben der 

Teilnehmenden in den 24-HDR (eine zu hohe Angabe bei gesunden und eine 
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zu tiefe bei ungesünderen Lebensmitteln). Lebensmittelbeschreibungen, die für 

die Kategorisierung verwendet wurden, waren nicht immer konsistent mit 

anderen angegebenen Deskriptoren, wie z. B. Marke, Verpackung, Kochme-

thode oder Name des Lebensmittels. Für diese Fälle wurden, wie im Abschnitt 

über die Methoden erwähnt, Annahmen getroffen. Faktoren wie Tellergrösse 

oder Umweltfaktoren haben einen Einfluss auf die Menge der Nahrungs- 

aufnahme. Die Daten wurden nicht für diese Unterschiede korrigiert.

Schwierigkeiten gab es bei der Kategorisierung von Tee, schwarzem 

Kaffee, Brot, Halbhart- oder Hartkäse und Speisefett einschliesslich der Zuta-

ten. Es wurden sehr geringe Mengen Tee (0 – 28 g) und Kaffee (0 – 10 g) bei 

den Getränkekategorien und Bouillon (0 – 40 g) bei den Suppen berichtet. 

Wir gingen davon aus, dass diese Einträge die Pulver- oder Konzentratsmen-

gen, aber nicht die Menge des zubereiteten Getränks oder der Suppe darstel-

len. Die Lebensmitteldeskriptoren Pulver oder Konzentrat wurden jedoch für 

sehr niedrige, aber auch für sehr hohe Aufnahmemengen verwendet. Dies 

führte zu Schwierigkeiten bei der Erstellung von Kategorien. Schliesslich 

haben wir für jede Kategorie einen Grenzwert festgelegt und die Einträge 

ausgeschlossen, die unterhalb des Grenzwertes lagen und die Lebensmittel-

deskriptoren Pulver oder Konzentrat enthalten. Ebenso wurden für Brot  

(0 – 10 g) sehr niedrige Aufnahmemengen pro EO angegeben. Wir haben 

zwei Kategorien für Brot geschaffen: mit und ohne minimale Aufnahmemen-

gen, um die Unterschiede zu vergleichen. Die Ergebnisse unterschieden sich 

jedoch nicht wesentlich zwischen den einzelnen Brotkategorien. Bei der  

Kategorisierung von Halbhart- und Hartkäse traten einige Schwierigkeiten 

auf, die darauf zurückzuführen sind, dass einige Käsesorten wie Raclette und 

Fondue in der Schweiz als ganzes Gericht gegessen werden, also in sehr 

hohen Mengen, die nicht einer Portionsgrösse von Käse entsprechen. Dies 

führte zu Schwierigkeiten bei der Interpretation der Ergebnisse von Halbhart- 

oder Hartkäse. Wir haben deshalb zwei Kategorien für Halbhart- oder Hart-

käse geschaffen: ohne Fondue und ohne Fondue und Raclette. Wir haben 

auch den Fondue- und Raclette-Konsum getrennt analysiert. Kochfette wur-

den unterteilt in zu Hause und auswärts verzehrt. Für die Kategorisierung von 

Kochfett inklusive als Zutat, zu Hause, haben wir den Ort des Verzehrs  

(zu Hause; am Arbeitsplatz und in der Schule) und Lebensmitteldeskriptoren 

(zu Hause hergestellt; Zubereitungsmethode ist unbekannt) einbezogen. Alle 

anderen Kochfette einschliesslich der Zutateneinträge wurden als auswärts 

verzehrt kategorisiert. Da jedoch nicht alle Teilnehmenden in den Lebensmit-

teldeskriptoren einen Ort des Kochens oder der Zubereitung angaben, könnte 

diese Kategorie einige Fettangaben enthalten, die zu Hause gekocht wurden.
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5.	 Schlussfolgerung

Diese Studie liefert detaillierte Informationen über die Verzehrshäufigkeit und 

die tatsächliche Portionsgrösse bestimmter Lebensmittelkategorien in der 

Schweiz für alle Bevölkerungs- und Sprachregionen. Die aktuellen Mediane 

decken sich nicht mit den Empfehlungen für Hülsenfrüchte, Milch, frischem 

Fleisch und auch Poulet. Für verarbeitetes Fleisch, das häufig verzehrt wird, 

enthalten die Schweizer Ernährungsempfehlungen keine Angaben zur Por- 

tionsgrösse. Es wurden Unterschiede in den Portionsgrössen und der Anzahl 

der EOs zwischen den Sprachregionen festgestellt. 

Unsere Ergebnisse könnten einen Beitrag zu einer zukünftigen Über-

arbeitung der Schweizer Ernährungsempfehlungen leisten, so dass diese die 

aktuelle Nahrungsaufnahme, kulturelle Unterschiede zwischen den Sprach- 

regionen, Essenspräferenzen und Nachhaltigkeit berücksichtigen.
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Wie gut ist die Bevölkerung  
der Schweiz mit Mikronähr
stoffen versorgt? 

—

Marion Wäfler, Christine Anne Zuberbuehler 

	 Zusammenfassung

Aus der Nationalen Ernährungserhebung menuCH geht hervor, 

dass die Zufuhr der Vitamine Thiamin, Riboflavin, Niacin,  

Vitamin A, B6, B12, C und E sowie der Mineralstoffe Natrium, 

Chlorid und Phosphor für den grössten Teil der Schweizer  

Bevölkerung ausreichend zu sein scheint. Hingegen liegt die 

Zufuhr einiger anderer Vitamine und Mineralstoffe unter der 

Empfehlung. Namentlich sind dies Vitamin D, Folat, Pantothen-

säure, Kalium, Calcium, Jod sowie Eisen bei Frauen. Knapp in 

der Zufuhr ist zudem Magnesium.

Die Versorgung der Männer mit Zink ist tief. Allerdings 

wurden 2019 die D-A-CH-Empfehlungen für dieses Spuren

element bei den Männern um 40 % erhöht und werden seither 

in Abhängigkeit der Phytataufnahme angegeben. Im Auge  

behalten werden sollte zudem die Zufuhr von Pantothensäure 

und Vitamin B6 bei älteren Menschen sowie Vitamin B12 bei 

der jüngsten und ältesten Altersgruppe der Frauen. Am besten 

mit Mikronährstoffen versorgt scheinen die 35- bis 49-jährigen 

Männer. Ältere Frauen ab 65 Jahren sind im Vergleich mit den 

jüngeren Altersgruppen tendenziell am schlechtesten mit Mikro

nährstoffen versorgt (ausser mit den Vitaminen A, C und D).
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Regional unterschiedliche Ernährungsgewohnheiten  

spiegeln sich zum Teil in der Zufuhr einzelner Mikronährstoffe 

wider und legen nahe, dass Interventionen zur Verbesserung 

der Ernährungssituation und der Mikronährstoffzufuhr nicht 

nur nach Geschlecht und Altersgruppen, sondern auch  

regional ausgerichtet werden sollten.

Dieser Bericht beleuchtet lediglich ausgewählte Mikro-

nährstoffe aus der riesigen Datenmenge von menuCH.

	 Schlüsselwörter 	

Nationale Ernährungserhebung, menuCH, Mikronährstoffe, 

Mikronährstoffversorgung, Erwachsene, Schweizer  

Bevölkerung, Verzehrsdaten, Schweizer Lebensmittelpyramide, 

D-A-CH-Referenzwerte

1.	 Einleitung

Mikronährstoffe – dazu zählen Vitamine und Mineralstoffe – sind bedeutend 

für den menschlichen Stoffwechsel. Eine ausreichende Versorgung damit ist 

deshalb ein wesentliches Ziel einer ausgewogenen und bedarfsdeckenden Er-

nährung. 

Dank der Nationalen Ernährungserhebung menuCH kann erstmals in 

der Schweiz die Mikronährstoffversorgung der Bevölkerung anhand von Ver-

zehrsdaten beurteilt werden. Bis anhin basierten entsprechende Berechnun-

gen auf Zahlen zum Verbrauch von Lebensmitteln bzw. auf dem daraus ab-

geleiteten angenäherten Verzehr 1. 

Ziel dieses Berichts ist es abzuschätzen, ob bei der erwachsenen Bevöl-

kerung in der Schweiz die Zufuhr von Mikronährstoffen den Empfehlungen 

entspricht oder ob Massnahmen erforderlich sind. Es werden keine Aussagen 

für bestimmte Risikogruppen (z. B. Schwangere) gemacht, sondern lediglich 

für die allgemeine, gesunde und erwachsene Bevölkerung. 

Dieser Bericht stellt einen kleinen Ausschnitt der riesigen Datenmenge 

aus menuCH dar und beleuchtet nur ausgewählte Mikronährstoffe, bei denen 

eine mögliche Unterversorgung bestehen könnte oder interessante Unter-

schiede zwischen den Gruppen sichtbar sind.
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Für Vitamin D, Selen und Jod z. B. bestehen ergänzende Empfehlungen 

und Massnahmen des Bundes (Vitamin D-Empfehlung 2, Selenmonitoring 3, 

Jodierung des Kochsalzes) 4, weshalb sie im vorliegenden Bericht – trotz tiefer 

Zufuhrwerte – nicht im Detail besprochen werden. 

2.	 Methodik

2.1.	� Verzehrsdaten aus der Nationalen Ernährungserhebung  
menuCH

Die Daten in diesem Bericht stammen aus der ersten Nationalen Ernährungs-

erhebung menuCH 5. Die Querschnittsstudie wurde zwischen Januar 2014 

und Februar 2015 durchgeführt und erhob erstmalig national repräsentative 

Verzehrsdaten der Bevölkerung in der Schweiz. Insgesamt nahmen 2085 in 

der Schweiz wohnhafte Personen im Alter von 18 bis 75 Jahren an der Studie 

teil. Jede Person wurde unter anderem zweimal befragt, was und wie viel sie, 

wann und wo in den letzten 24 Stunden gegessen und getrunken hatte (24-h 

Protokoll). Die Auswertung der Daten wurde nach Geschlecht sowie nach vier 

verschiedenen Altersgruppen (18 – 34 Jahre, 35 – 49 Jahre, 50 – 64 Jahre und 

65 Jahre und Ältere) und drei Sprachregionen (Deutschschweiz, Romandie 

und Tessin) erstellt. Details zu Methodik und Einschränkungen dieser Studie 

(z. B. Misreporting bei den Befragungen) wurden u. a. von Krieger et al. 2019 

im Schweizer Ernährungsbulletin des Bundesamtes für Lebensmittelsicherheit 

und Veterinärwesen (BLV) beschrieben 6.

2.2.	 Berechnungen mit Daten der Schweizer Nährwertdatenbank

Die menuCH Verzehrsdaten wurden 2017 mit den Nährwertdaten aus der 

Schweizer Nährwertdatenbank verknüpft (d. h. Grundnahrungsmittel mit ge-

nerischen Lebensmitteln a, Markenprodukte mit Markenprodukten) 7. Bei den 

Markenprodukten in der Schweizer Nährwertdatenbank sind jedoch kaum  

Informationen über ihren Mikronährstoffgehalt hinterlegt, weshalb mit den 

menuCH Daten bislang nur die Energie- und Markronährstoffzufuhr berech-

net werden konnte. Um die menuCH Verzehrsdaten auch auf Mikronähr-

stoffebene auswerten zu können, wurden sie 2020 ein zweites Mal mit der 

Schweizer Nährwertdatenbank verknüpft. Dabei wurden auch für industriell 

hergestellte Produkte generische Lebensmittel verwendet, für die der Mikro

nährstoffgehalt anhand ihrer Zutaten berechnet wurde. Damit standen für 

a 
Unter generischen  
Lebensmitteln versteht 
man allgemeine/durch-
schnittliche Lebens
mittel ohne Bezug zu 
einem Hersteller oder 
Anbieter 7.
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unsere Analysen folgende Vitamine und Mineralstoffe zur Verfügung: Vita-

min A (Retinol), Vitamin B1 (Thiamin), Vitamin B2 (Riboflavin), Vitamin B3 

(Niacin), Vitamin B5 (Pantothensäure), Vitamin B6 (Pyridoxin), Folat (Folsäure), 

Vitamin B12 (Cobalamin), Vitamin C (Ascorbinsäure), Vitamin D (Cholecalcife-

rol), Vitamin E (Tocopherol), Natrium, Kalium, Chlorid, Calcium, Magnesium, 

Phosphor, Eisen, Jod und Zink.  

2.3.	 Angereicherte Lebensmittel und Supplemente

Mit Vitaminen und Mineralstoffen angereicherte Lebensmittel – dazu gehört 

auch jodiertes Kochsalz – wurden in der Befragung der Studienteilnehmen-

den berücksichtigt und berechnet, sofern sie von den Studienteilnehmenden 

genannt wurden. Der Konsum von Supplementen hingegen wurde nur quali-

tativ mittels eines Fragebogens festgehalten, weshalb sie in den Berechnun-

gen nicht einbezogen werden konnten. Die vorliegenden Zahlen zur Mikro-

nährstoffzufuhr berücksichtigen demnach lediglich, was über (angereicherte) 

Lebensmittel und Getränke konsumiert wurde. 

2.4.	 Vergleich der Mikronährstoffzufuhr mit Referenzwerten 

Die Ergebnisse aus menuCH werden in diesem Bericht den D-A-CH-Referenz-

werten 8 gegenübergestellt. Die D-A-CH-Referenzwerte wurden von den Ge-

sellschaften für Ernährung Deutschlands (D), Österreichs (A) und der Schweiz 

(CH) definiert. Einzig für Vitamin D 2 und Jod 9 werden die Empfehlungen  

des BLV verwendet. Diese Gegenüberstellung von Verzehr und Empfehlung 

lässt eine relative Einschätzung zu, wie gut die Bevölkerung in der Schweiz 

mit Mikronährstoffen versorgt ist. Die verwendeten Referenzwerte sind im 

Anhang II (S. 129) zusammengefasst. 

2.5.	� Visualisierung der Mikronährstoffzufuhr anhand der  
Lebensmittelgruppen der Schweizer Lebensmittelpyramide

Die Daten aus menuCH wurden der Schweizer Lebensmittelpyramide 10 der 

Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung SGE gegenübergestellt, um einen 

Eindruck zu erhalten, welche Lebensmittel(gruppen) wie stark zur Mikronähr-

stoffversorgung beitragen. Die Schweizer Lebensmittelpyramide ordnet die 

Lebensmittel in sechs verschiedene Gruppen ein («Getränke», «Gemüse & 

Früchte», «Getreideprodukte, Kartoffeln & Hülsenfrüchte», «Milchprodukte, 

Fleisch, Fisch, Eier & Tofu», «Öle, Fette & Nüsse» und «Süsses, Salziges & Alko
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holisches»). Sie gibt Empfehlungen für eine ausgewogene Ernährung für ge-

sunde Erwachsene 10. Für diesen Vergleich wurden die konsumierten Lebens-

mittel aus menuCH in die gleichen Gruppen eingeteilt. Ein kleiner Teil der 

Lebensmittel konnte keiner der sechs Gruppen zugeordnet werden (z. B. Essig, 

Gewürze usw.). Diese leisten mengenmässig jedoch nur einen sehr geringen 

Beitrag zur Mikronährstoffzufuhr. Für die Visualisierung wurde der prozen-

tuale Beitrag der Lebensmittelgruppen zur Mikronährstoffzufuhr berechnet.

3.	 Ergebnisse

3.1.	 Mikronährstoffzufuhr der Bevölkerung in der Schweiz 

Tabelle 1: Durchschnitt-
liche tägliche Zufuhr 
von Vitaminen und  
Mineralstoffen nach  
Altersgruppen und  
Geschlecht 

Altersgruppe     18 – 34 Jahre      35 – 49 Jahre    50 – 64 Jahre    65+ Jahre

Geschlecht Männer Frauen Männer Frauen Männer Frauen Männer Frauen

Stichprobengrösse 246 329 267 342 265 297 168 171

Alter (Jahre) 27.3 27.2 43.2 42.4 57.1 57.0 70.5 70.2

Körpergewicht (kg) 78.2 62.3 83.1 65.9 81.6 66.7 81.3 64.7

Vitamin A (mg) 0.66 0.61 0.91 0.73 0.88 0.75 0.94 0.71

Thiamin (mg) 1.3 1.0 1.3 1.0 1.2 1.0 1.1 0.9

Riboflavin (mg) 1.7 1.3 1.7 1.3 1.5 1.3 1.4 1.2

Vitamin B6 (mg) 2.3 1.4 2.1 1.3 1.6 1.4 1.4 1.2

Vitamin B12 (µg) 5.8 3.7 7.5 4.4 5.7 4.3 5.1 3.5

Niacin (mg) 21.7 12.5 19.8 12.4 15.4 13.2 13.6 11.8

Folat (µg) 246 241 275 244 263 259 256 240

Pantothensäure (mg) 5.7 4.2 5.7 4.2 4.9 4.3 4.6 4.0

Vitamin C (mg) 103 107 115 109 120 122 108 119

Vitamin D (µg) 3.3 2.5 3.9 2.8 3.4 2.9 3.1 3.1

Vitamin E (mg) 16.3 13.5 17.2 13.8 15.0 13.7 12.4 12.4

Natrium (mg) 3701 2699 3788 2530 3244 2486 2989 2330

Kalium (mg) 3027 2612 3156 2634 2981 2789 2780 2611

Chlorid (mg) 5308 3858 5354 3702 4678 3596 4301 3259

Calcium (mg) 991 870 1005 930 1084 928 1014 851

Magnesium (mg) 342 282 363 285 330 287 299 264

Phosphor (mg) 1517 1131 1521 1166 1442 1190 1308 1077

Eisen (mg) 10.3 9.0 11.5 8.8 10.5 9.0 9.7 8.5

Jod (µg) 98.0 88.9 110.5 92.5 101.0 92.7 90.7 84.9

Zink (mg) 12.2 8.8 13.2 9.1 12.0 9.2 11.5 8.8
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Tabelle 2: Durchschnitt-
liche tägliche Zufuhr 
von Vitaminen und  
Mineralstoffen nach 
Sprachregion und  
Geschlecht 

Eine Übersicht über die Zufuhr von Mikronährstoffen nach Alter, Geschlecht 

und Sprachregion wird in den Tabellen 1 und 2 gegeben. 

Die 35- bis 49-jährigen Männer sowie die Männer aus der Deutsch-

schweiz scheinen die Bevölkerungsgruppen zu sein, die am besten mit Mikro-

nährstoffen versorgt sind. Hingegen weisen vor allem die Frauen der Alters-

gruppe der 65-Jährigen und Älteren bei fast allen Mikronährstoffen die tiefs-

ten Zufuhrwerte auf (mit Ausnahme von Vitamine A, C und D). Die 

Tessinerinnen weisen ausserdem die tiefste Zufuhr bei Zink auf Tab. 1, Tab. 2.

Sprachregion  Ganze Schweiz  Deutschschweiz  Romandie    Tessin

Geschlecht Total Männer Frauen Männer Frauen Männer Frauen Männer Frauen

Stichprobengrösse 2085 946 1139 641 718 212 298 93 123

Alter (Jahre) 46.1 46.7 45.6 47.2 45.6 45.1 45.5 46.7 46.2

Körpergewicht (kg) 73.0 81.1 64.9 81.8 64.9 79.1 65.2 80.7 63.8

Vitamin A (mg) 0.8 0.8 0.7 0.82 0.69 0.93 0.72 0.60 0.67

Thiamin (mg) 1.1 1.2 1.0 1.3 1.0 1.2 0.9 1.1 0.9

Riboflavin (mg) 1.5 1.6 1.3 1.6 1.3 1.6 1.2 1.4 1.2

Vitamin B6 (mg) 1.6 1.9 1.4 1.9 1.4 1.9 1.4 1.7 1.3

Vitamin B12 (µg) 5.1 6.2 4.1 5.1 3.2 8.7 6.1 8.2 4.5

Niacin (mg) 15.4 18.2 12.6 18.2 12.5 18.2 12.8 17.5 12.6

Folat (µg) 254 261 246 261 246 266 252 235 224

Pantothensäure (mg) 4.8 5.3 4.2 5.4 4.2 5.3 4.2 4.5 3.9

Vitamin C (mg) 113 112 113 114 114 110 113 100 105

Vitamin D (µg) 3.1 3.5 2.8 3.3 2.6 4.1 3.3 2.9 2.5

Vitamin E (mg) 14.6 15.6 13.5 15.7 13.8 15.3 13.1 15.0 12.4

Natrium (mg) 3014 3493 2540 3590 2610 3241 2382 3347 2458

Kalium (mg) 2840 3015 2666 3051 2691 2975 2652 2723 2437

Chlorid (mg) 4325 4996 3660 5139 3793 4640 3367 4709 3475

Calcium (mg) 963 1025 902 1051 959 969 774 925 845

Magnesium (mg) 310 338 282 344 289 329 270 300 256

Phosphor (mg) 1308 1466 1151 1481 1178 1444 1098 1370 1078

Eisen (mg) 9.7 10.6 8.9 10.5 8.8 11.3 9.3 9.7 8.0

Jod (µg) 95.9 101.4 90.5 101.8 92.0 100.0 85.9 101.3 95.1

Zink (mg) 10.7 12.3 9.0 12.5 9.1 12.1 9.0 11.8 8.4
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Abbildung 1: Zufuhr 
ausgewählter Vitamine 
nach Altersgruppe und 
Geschlecht im Vergleich 
zu den D-A-CH-Refe-
renzwerten (bei Vitamin 
D wurde die Empfeh-
lung des BLV als Refe-
renz verwendet).

 3.2	 Mikronährstoffzufuhr im Vergleich mit D-A-CH-Referenzwerten

Vitaminzufuhr nach Geschlecht und Altersgruppen 
Die Zufuhr von Folat, Pantothensäure und Vitamin D liegt bei Männern und 

Frauen aller Altersgruppen unter der Empfehlung von D-A-CH, während dies 

für die Vitamine B6, B12 und C nur auf einzelne Gruppen zutrifft Abb. 1. Die 

Folatzufuhr liegt zwischen 80 % und 88 % der Empfehlung von D-A-CH. Nur 

die 35- bis 49-jährigen Männer erreichen 92 % der empfohlenen Zufuhr. Pan-

tothensäure ist ebenfalls unter dem Schätzwert von 6 mg pro Tag. Die Vita-

min D-Zufuhr liegt zwischen 2.5 µg (18- bis 34-jährige Frauen) und 3.9 µg 

(35- bis 49-jährige Männer) und deutlich unter der empfohlenen täglichen 

Zufuhr von 15 µg (gemäss Empfehlung des BLV 2). 

Allgemein sind Männer gemäss menuCH-Daten mit den meisten Vita-

minen, insbesondere mit Vitamin B12, deutlich besser versorgt als Frauen Tab. 1, 

Tab. 2, Abb. 1. Eine höhere Versorgung bei Frauen verglichen mit Männern wurde 

für Vitamin C festgestellt. Besonders Frauen ab 50 Jahren haben eine über-

durchschnittlich hohe Vitamin C-Zufuhr Abb. 1. Bei Pantothensäure erreicht 

keine der Altersgruppen den von D-A-CH definierten Schätzwert von 6 mg 

pro Tag Abb. 1. Insbesondere die Frauen weisen hier tiefe Zufuhrwerte zwi-

schen 3.9 und 4.3 mg pro Tag auf Tab. 1, Tab. 2. 
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Zufuhr von Mineralstoffen nach Geschlecht und Alter 
Bei mehr als der Hälfte der untersuchten essentiellen Mineralstoffe erreicht 

die Bevölkerung in der Schweiz die empfohlene tägliche Zufuhr nicht. Dies 

betrifft Kalium, Calcium, Magnesium, Eisen und Jod Abb. 2. Eine Ausnahme bil-

den die 35- bis 50-jährigen Männer, die bei der Magnesiumzufuhr 104 % der 

D-A-CH-Referenzwerte erreichen. Zudem liegt die Zinkzufuhr bei den Män-

nern zum Teil deutlich unter dem Referenzwert und ebenso die Eisenzufuhr 

bei den Frauen. 

Die Eisenzufuhr liegt bei den Frauen durchschnittlich 30 % unter der 

empfohlenen täglichen Zufuhr von 15 mg (bzw. 10 mg für Frauen ab 51 Jah-

ren). Hier gibt es zusätzlich innerhalb der Alterskategorien grosse Unter-

schiede: Die jüngeren Frauen erreichen nur 60 % der empfohlenen Zufuhr, die 

älteren Frauen gut 80 %. 

Ähnlich wie es sich bei den Frauen bezüglich Eisen verhält, scheint es 

bei den Männern hinsichtlich Zink zu sein. In keiner der Altersgruppen errei-

chen die Männer die empfohlene Zufuhr, sie liegt durchschnittlich 12 % dar-

unter, während die Frauen gut mit Zink versorgt zu sein scheinen.

Abbildung 2: Zufuhr 
ausgewählter Mineral-
stoffe nach Altersgrup-
pen und Geschlecht  
im Vergleich zu den  
D-A-CH-Referenzwerten 
(bei Jod wurde die 
Empfehlung des BLV als 
Referenz verwendet).
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3.3.	 Mikronährstoffzufuhr nach Sprachregion 

Die Männer aus der Romandie und dem Tessin nehmen gemäss menuCH 

mehr als doppelt so viel Vitamin B12 über die Ernährung auf, als D-A-CH 

empfiehlt. Hingegen erreichen die Deutschschweizer Frauen als einzige 

Gruppe die D-A-CH-Empfehlung von Vitamin B12 nicht Abb. 3. Die Tessiner 

Frauen weisen die tiefste Eisenzufuhr auf und die Frauen aus der Romandie 

scheinen mit Calcium am schlechtesten versorgt zu sein Abb. 4.

Abbildung 3: Zufuhr 
ausgewählter Vitamine 
nach Sprachregion und 
Geschlecht im Vergleich 
zu den D-A-CH-Refe-
renzwerten (bei Vitamin 
D wurde die Empfeh-
lung des BLV als Refe-
renz verwendet).

Abbildung 4: Zufuhr 
ausgewählter Mineral-
stoffe nach Sprachre-
gion und Geschlecht  
im Vergleich zu den  
D-A-CH-Referenzwerten 
(bei Jod wurde die 
Empfehlung des BLV als 
Referenz verwendet)
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Abbildung 5: Prozen-
tualer Beitrag der  
Lebensmittelgruppen 
zur Vitaminzufuhr.

Abbildung 6: Prozen-
tualer Beitrag der  
Lebensmittelgruppen 
zur Mineralstoffzufuhr.

3.4.	� Beitrag zur Mikronährstoffzufuhr über die verschiedenen  
Lebensmittelgruppen der Schweizer Lebensmittelpyramide

Die Basis der Lebensmittelpyramide bilden die alkoholfreien Getränke. Sie tra-

gen 11.3 % zur Magnesium- und 15.8 % zur Calciumzufuhr bei Abb. 6. 

«Gemüse & Früchte» sind die Hauptlieferanten von Folsäure (39.9 %) 

und Vitamin C (63.1 %) Abb. 5.

Die Lebensmittelgruppe «Getreideprodukte, Kartoffeln und Hülsen-

früchte» sind die Hauptquellen für Eisen (29.3 %), Magnesium (26.3 %), Na-

trium (40.8 %) und Chlorid (43.1 %) Abb. 6.

Die Lebensmittel aus der Gruppe «Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & 

Tofu» tragen bei allen Mineralstoffen und bei einem Grossteil der Vitamine 

wesentlich zur Versorgung bei Abb. 5, Abb. 6. 

Die Vertreter der Gruppe «Öle, Fette & Nüsse» tragen rund 50 % zur 

Vitamin E-Zufuhr bei Abb. 5.

Die Zufuhr von Thiamin und der Vitamine B6 und C werden zu beacht-

lichen 15 bis 18.6 % durch die Lebensmittel aus der Gruppe «Süsses, Salziges 

& Alkoholisches» der Pyramidenspitze abgedeckt Abb. 5.
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4.	 Diskussion
 

Basierend auf dem Vergleich mit den D-A-CH Referenzwerten scheint der 

grösste Teil der Bevölkerung in der Schweiz mit Thiamin, Riboflavin, Niacin, 

Vitamin A, B6, B12, C und E ausreichend versorgt zu sein. Allerdings nimmt 

die Vitamin B6-Zufuhr im Alter ab und wird knapp. Ein Teil der untersuchten 

Vitamine und Mineralstoffe wird durch die Ernährung möglicherweise unge-

nügend abgedeckt. 

4.1.	� Vergleich der Schweizer Zufuhrdaten mit Daten aus  
Deutschland und den Niederlanden

Vergleicht man die menuCH-Daten mit Verzehrsdaten aus Deutschland 11 

und den Niederlanden 12, wird deutlich, dass die Zufuhrdaten der Schweiz 

durchwegs tiefer sind. Dies liegt u. a. daran, dass für die Niederlande die 

Daten mit allfällig eingenommenen Supplementen berechnet wurden. In der 

deutschen Studie wird erwähnt, dass sich die Nährstoffzufuhr durch Supple-

mente im Gesamtkollektiv kaum verändert. Da die drei Verzehrstudien einige 

Unterschiede in der Methodik (z. B. unterschiedliche Altersgruppen) aufwei-

sen, sind Abweichungen auch dadurch erklärbar und unter Vorbehalt zu be-

trachten.

Vitamin D und Folat liegen in allen drei Ländern unter der empfohlenen 

Zufuhr und Natrium und Chlorid deutlich darüber. 

Pantothensäure wurde weder in der Deutschen Nationalen Verzehr

studie II 11, noch in «The Diet of the Dutch» 12 untersucht. In Fachkreisen geht 

man grundsätzlich davon aus, dass Pantothensäure ausreichend und vielseitig 

in der Nahrung enthalten ist und eine Unterversorgung kaum auftritt. Wegen 

der Schwierigkeit, einen Pantothensäuremangel experimentell auszulösen, 

fehlt bis heute eine hinreichende Grundlage für die Bezifferung eines Panto-

thensäurebedarfs. Folglich handelt es sich bei den abgeleiteten Referenzwer-

ten für die tägliche Zufuhr um Schätzwerte. Insgesamt sind zum Thema Pan-

tothensäure noch viele Fragen ungeklärt 13.

Regional unterschiedliche Ernährungsgewohnheiten, wie sie z. B. in 

Chatelan et al. (2017) 14 beschrieben werden, widerspiegeln sich in der Zu-

fuhr von Vitamin B12, Eisen und Calcium. Dies legt nahe, dass Interventionen 

zur Verbesserung der Mikronährstoffzufuhr auch regional ausgerichtet wer-

den sollten.
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4.2.	 Eisenzufuhr bei Frauen

Mit einer durchschnittlichen Eisenzufuhr von 8.9 mg pro Tag liegen die Frauen 

in der Schweiz etwas tiefer als die Frauen in Deutschland (11.6 mg pro Tag) 11 

und den Niederlanden (10.3 mg pro Tag) 12. In der Niederländischen Studie 

wird geschätzt, dass der Wert zu rund 6 % durch Supplemente gedeckt wird. 

Aus den Berechnungen von Pestoni et al. (2019) 15 geht hervor, dass in der 

Schweiz vor allem Frauen Supplemente konsumieren. Wie viele davon Eisen 

enthalten, ist nicht zu eruieren. Marques-Vidal und Mitarbeitende stellten in 

ihrer Studie fest, dass Supplemente meistens nur über gewisse Perioden ein-

genommen werden 16.

Die höhere Eisenzufuhr der Frauen aus den Niederlanden und Deutsch-

land gegenüber den Schweizerinnen zeigt sich auch im Review von Nils 

Thorm Milman 17. Darin wurde für die Schweiz eine Genfer Studie 18 verwen-

det. Monika Eichholzer 19 wies bereits 2003 darauf hin, dass die Eisenversor-

gung der Schweizer Frauen ungenügend ist. Die Daten dieser Studie beruh-

ten auf Verbrauchszahlen.

Der Trend, dass immer mehr junge Leute aus städtischen Gebieten auf 

Fleisch verzichten, könnte diese Situation in Zukunft noch verschärfen 20. Die 

Zahlen aus menuCH 21 bestätigen, dass Frauen deutlich weniger Fleisch essen 

als Männer, insbesondere die Deutschschweizerinnen (Daten nicht gezeigt). 

Dieser Umstand bekräftigt auch die tiefe Vitamin B12-Zufuhr der Deutsch-

schweizerinnen Abb. 3.

Rund 30 % der Eisenzufuhr (bezogen auf die Gesamtbevölkerung) 

stammt aus Getreideprodukten, Kartoffeln und Hülsenfrüchten und gut 20 % 

aus Gemüse und Früchten Abb. 6. Pflanzliche Lebensmittel tragen wesentlich 

zur Eisenversorgung bei, allerdings muss hier bedacht werden, dass Eisen aus 

pflanzlichen Quellen schlechter bioverfügbar ist als Eisen tierischer Herkunft.

 

4.3.	 Zinkzufuhr bei Männern

Vergleicht man die Zinkzufuhr der Schweizer Männer (rund 12 mg) mit den 

Männern aus Deutschland 11, befindet sich die durchschnittliche Zufuhr im 

selben Bereich. Die Zufuhr der Niederländer 12 liegt bei gut 13 mg pro Tag, 

inkl. allfällig eingenommener Supplemente.

Die tiefe Zinkzufuhr bei den Männern sollte differenziert betrachtet 

werden. 2019 wurden die D-A-CH-Empfehlungen 8 für diesen Mikronähr-

stoff für Männer von 10 mg auf täglich 11 bis 16 mg erhöht. Diese Brand-

breite wird neu in Abhängigkeit der Aufnahme von Phytat angegeben, wel-
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ches die Bioverfügbarkeit von Zink stark vermindern kann. Phytat kommt na-

türlicherweise vor allem in Hülsenfrüchten und Vollkornprodukten vor. Die 

neuen Referenzwerte für Zink werden für eine niedrige Phytatzufuhr mit 

11 mg, für eine mittlere Phytatzufuhr mit 14 mg und für eine hohe Phytatzu-

fuhr mit 16 mg pro Tag angegeben. Eine ausgewogene Ernährung, wie sie die 

Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE empfiehlt, weist eine mittlere 

Phytatzufuhr auf, woraus für Männer eine täglich empfohlene Zinkzufuhr 

von 14 mg resultiert. Dieser mittlere Referenzwert wurde für die Berechnun-

gen dieses Berichts verwendet. 

Mit der Zinkzufuhr von rund 12 mg befinden sich die Schweizer Män-

ner im empfohlenen Bereich für eine tiefe Phytatzufuhr (11 mg) 22. Es wäre 

noch zu prüfen, ob die Männer durchschnittlich weniger Vollkornprodukte 

und Hülsenfrüchte konsumierten als die Empfehlung für eine ausgewogene 

Ernährung lautet. 

Deshalb stellt sich die Frage, ob die niedrige Zinkzufuhr der Männer Abb. 4 

problematischer aussieht, als sie es tatsächlich ist. Dies sollte jedenfalls im 

Auge behalten werden, insbesondere auch deshalb, weil die knappe Zufuhr 

von Zink ein weltweites Problem darstellt 23.

4.4.	� Die Lebensmittelgruppen und ihr Beitrag  
an die Mikronährstoffzufuhr

Jede Lebensmittelgruppe trägt zur Versorgung mit verschiedenen Mikronähr-

stoffen bei. Auffallend hoch wird die Mikronährstoffversorgung durch die Le-

bensmittelgruppe «Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu» abgedeckt. 

Gründe dafür gibt es mehrere: Die Vielfalt an Lebensmitteln in dieser Lebens-

mittelgruppe ist grösser als in anderen (z. B. verglichen mit «Früchte & Ge-

müse» oder «Öle, Fette & Nüsse»). Dazu kommt, dass wir deutlich mehr 

Fleisch 24 essen, als die gängigen Empfehlungen lauten, und dadurch der Bei-

trag dieser Gruppe an der Versorgung mit Mikronährstoffen grösser ist. Eine 

ausgewogenere Verteilung innerhalb dieser Gruppe, z. B. weniger Fleisch, 

dafür mehr Milchprodukte und pflanzliche Proteinquellen, wäre wünschens-

wert, auch in Anbetracht der tiefen Calciumzufuhr. Auch eine Umverteilung 

auf die Lebensmittelgruppen «Gemüse und Früchte» und «Getreide, Kartof-

feln und Hülsenfrüchte» auf Kosten von Fleisch könnte die knappe Versor-

gung mit Magnesium, Kalium und Folat verbessern. Selbst die Pantothensäu-

rezufuhr, die gemäss der menuCH-Daten tief ist und zu einem grossen Teil 

durch die Gruppe der «Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier und Tofu» gedeckt 

wird, müsste nicht zwingend unter einer solchen Verschiebung leiden. Panto-
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thensäure ist ein Vitamin, welches in fast allen Lebensmitteln enthalten ist, 

besonders aber in Hülsenfrüchten, Nüssen und Pilzen 7, 13.

Dass die Spitze der Lebensmittelpyramide «Süsses, Salziges & Alkoholi-

sches» nicht unwesentlich zur Versorgung mit den Vitaminen Thiamin, B6 

und C beiträgt, ist durch den Umstand zu erklären, dass anstelle der empfoh-

lenen einen Portion davon durchschnittlich deren vier konsumiert werden 24.

4.5.	 Relativierung der Ergebnisse

Die menuCH-Daten unterschätzen möglicherweise die Mikronährstoffzufuhr. 

Ein Grund dafür könnte sein, dass in menuCH angereicherte Lebensmittel 

nicht systematisch erfasst wurden. 

Interessant wäre auch zu erfahren, wie viel Supplemente zur Versor-

gung von Mikronährstoffen beitragen. Supplemente wurden nicht quantita-

tiv mit den Lebensmitteln zusammen einberechnet. Pestoni & Rohrmann 

(2019) 15 versuchten anhand des menuCH-Fragebogens eine Abschätzung 

und kamen zum Schluss, dass zwischen 14 und 30 % der Bevölkerung in der 

Schweiz Supplemente in Form von Vitaminen, Mineralstoffen oder Kombi-

präparaten zu sich nehmen. Deutschland kommt mit rund 27 % auf eine 

ähnliche Zahl 11. 

Die D-A-CH-Referenzwerte bestehen aus Schätzwerten (z. B. Pantothen

säure) und aus empfohlenen Zufuhrmengen (z. B. Thiamin). Letztere, auch RDA- 

Werte (Recommended Dietary Allowance) genannt, definieren die Mengen 

für die tägliche Zufuhr, welche den Bedarf von 98 % der gesunden Bevölke-

rung abdecken sollen. 

Hingegen definieren die EAR-Werte (Estimated Average Requirement) 

die täglichen Zufuhrmengen, die ausreichen, um den Bedarf von 50 % ge-

sunder Personen zu decken 25. Die EAR-Werte sind somit tiefer als die D-A-

CH-Referenzwerte. Deshalb könnte ein Vergleich der menuCH-Daten mit 

EAR-Werten weitere Hinweise zur Erhärtung liefern. 

Die menuCH-Daten sind für die Schweiz von grosser Bedeutung. Doch 

obwohl die menuCH-Studie unter Berücksichtigung vieler Aspekte gewissen-

haft durchgeführt wurde, gibt es, wie in jeder Studie, viele Faktoren, welche 

die Ergebnisse verfälschen können. Dazu gehören neben den bereits erwähn-

ten Faktoren (Misreporting bei den 24-h-Protokollen, allfällig eingenommene 

Supplemente, nicht systematisch erfasste Anreicherung, unvollständige Daten 

in der Nährwertdatenbank) möglicherweise noch weitere. In Bezug zum vor-

liegenden Bericht erwähnten wir die verwendeten Referenzwerte (RDA-Werte 

versus EAR-Werte). Ein Biomonitoring könnte hier Abhilfe verschaffen und 

Daten zum Mikronährstoffstatus für die Gegenüberstellung liefern.
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5.	 Schlussfolgerungen

Die Ergebnisse dieses Berichts geben wichtige Hinweise zur Versorgung der 

Bevölkerung mit Vitaminen und Mineralstoffen, insbesondere für solche, für 

die keine Daten aus Biomonitorings vorliegen. Weitere Verzehrserhebungen 

werden nötig sein, um diese Ergebnisse zu untermauern.

Aus den Daten von menuCH geht hervor, dass in der Schweiz vor allem 

ältere Menschen – und insbesondere die Frauen aus dem Tessin – knapp bis 

ungenügend mit Mikronährstoffen versorgt sein könnten. Für diese Bevölke-

rungsgruppe bestehen Empfehlungen 26, 27, welche unbedingt weiterhin um-

gesetzt werden sollten. Ein Vergleich der Verzehrsdaten mit den EAR-Werten 

könnte weitere Hinweise auf die Dringlichkeit allfälliger Massnahmen liefern. 

Empfehlenswert wäre in diesem Rahmen auch, die Vitamin B6-Zufuhr 

genauer zu beobachten. Aufmerksamkeit sollten auch Pantothensäure und 

Zink bekommen. Hier wäre spannend zu erfahren, wie gross der Beitrag von 

Supplementen ist.

Für die jüngeren Frauen in der Schweiz wären Massnahmen zur Opti-

mierung der Eisenversorgung wichtig. Zusätzlich wären für die Frauen aus 

der Romandie Interventionen betreffend Calcium und für die Deutschschwei-

zer Frauen betreffend Vitamin B12 sinnvoll. 

Mit einer besseren Umsetzung der Empfehlungen (mehr Gemüse und 

Früchte, Getreideprodukte, Kartoffeln und Hülsenfrüchte, Milchprodukte 

und pflanzliche Proteinlieferanten, dafür weniger Fleisch), würde sich die Zu-

fuhr von Magnesium, Kalium und Calcium sowie von Folat verbessern. Dabei 

besteht hier die grösste Herausforderung darin, wie erreicht werden könnte, 

dass diese bereits bestehenden Empfehlungen in der Bevölkerung besser 

wahrgenommen und umgesetzt werden. Dazu sollten unbedingt regionale 

Ernährungsgewohnheiten und kulturelle Unterschiede der drei Sprachregio-

nen berücksichtigt werden.

—
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Vitamin A 
(mg)

Thiamin 
(mg)

Riboflavin 
(mg)

Vitamin B6 
(mg)

Vitamin B12 
(µg)

Niacin 
(mg)

 Folat (µg) Pantothen-
säure (mg)

Vitamin C 
(mg)

Vitamin D 
(µg) 2

Vitamin E 
(mg)

Männer

15-18 Jahre 0.95 1.4 1.6 1.6 4 17 300 6 105 15 15

19-24 Jahre 0.85 1.3 1.4 1.6 4 16 300 6 110 15 15

25-50 Jahre 0.85 1.2 1.4 1.6 4 15 300 6 110 15 14

51-59 Jahre 0.85 1.2 1.3 1.6 4 15 300 6 110 15 13

60-64 Jahre 0.85 1.2 1.3 1.6 4 15 300 6 110 20 13

65+ Jahre 0.8 1.1 1.3 1.6 4 14 300 6 110 20 12

Frauen

15-18 Jahre 0.8 1.1 1.2 1.2 4 13 300 6 90 15 12

19-24 Jahre 0.7 1 1.1 1.4 4 13 300 6 95 15 12

25-50 Jahre 0.7 1 1.1 1.4 4 12 300 6 95 15 12

51-59 Jahre 0.7 1 1 1.4 4 11 300 6 95 15 12

60-64 Jahre 0.7 1 1 1.4 4 11 300 6 95 20 12

65+ Jahre 0.7 1 1 1.4 4 11 300 6 95 20 11

Schwangere a 0.8 1.2 bzw. 1.3 1.3 bzw. 1.4 1.5 bzw 1.8 4.5 14 bzw. 16 550 6 105 15 13

Stillende 1.3 1.3 1.4 1.6 5.5 16 450 6 125 15 17

Natrium 
(mg)

Kalium 
(mg)

Chlorid 
(mg)

Calcium 
(mg)

Magnesium 
(mg)

Phosphor 
(mg)

Eisen 
(mg)

Jod  
(µg) 9

Zink  
(mg) b

Männer

15-18 Jahre 1500 4000 2300 1200 400 1250 12 150 14

19-24 Jahre 1500 4000 2300 1500 400 700 10 150 14

25-50 Jahre 1500 4000 2300 1500 350 700 10 150 14

51-59 Jahre 1500 4000 2300 1500 350 700 10 150 14

60-64 Jahre 1500 4000 2300 1500 350 700 10 150 14

65+ Jahre 1500 4000 2300 1500 350 700 10 150 14

Frauen

15-18 Jahre 1500 4000 2300 1200 350 1250 15 150 11

19-24 Jahre 1500 4000 2300 1500 310 700 15 150 8

25-50 Jahre 1500 4000 2300 1500 300 700 15 150 8

51-59 Jahre 1500 4000 2300 1500 300 700 10 150 8

60-64 Jahre 1500 4000 2300 1500 300 700 10 150 8

65+ Jahre 1500 4000 2300 1500 300 700 10 150 8

Schwangerea  1500 4000 2300 1000 310 800 30 250 9 bzw. 11

Stillende 1500 4400 2300 1000 390 900 20 250 13

Verwendete  

Referenzwerte für  

die Vitaminzufuhr 8

Verwendete  
Referenzwerte für  
die Mineralstoffzufuhr 8 

a
Bei mehr als 1 Wert:  
im 1. bzw. im 2.+3.  
Trimester
b
Werte für eine mittlere  
Phytatzufuhr

Anhang II
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Proteinkonsum in der Schweiz –  
Auswertung des menuCH  
Datensatzes 

—

Katrin A. Kopf-Bolanz, Barbara Walther 

	 Zusammenfassung

Von Januar 2014 bis Februar 2015 wurde die erste nationale 

Ernährungserhebung menuCH durchgeführt. Die Daten dieser 

Umfrage dienten als Basis, um einen differenzierten Einblick  

in den Proteinkonsum der Schweizer Bevölkerung zu erhalten. 

Insgesamt konsumieren Männer 97.2 g deutlich mehr Protein 

als Frauen 69.7 g, auch bezogen auf das Körpergewicht (Män-

ner: 1.23 g pro kg; Frauen 1.10 g pro kg). Bei beiden Geschlech-

tern konsumieren die jüngsten Teilnehmerinnen und Teilnehmer 

(Altersklasse 18 – 34 Jahre) die höchsten Proteinmengen und 

die ältesten die niedrigsten Proteinmengen. 

Pflanzliche Proteine machen etwa ein Drittel der Protein-

zufuhr aus, tierische Proteine zwei Drittel. Am meisten Protein 

wird aus Fleischprodukten aufgenommen, gefolgt von Milch- 

und Getreideprodukten. Der Konsum von tierischen Proteinen 

nimmt bei Männern mit dem Alter ab, bei den Frauen bleibt er 

auf niedrigerem Niveau gleich. Bei beiden Geschlechtern wird 

in jüngeren Jahren signifikant mehr Protein aus Getreidepro-

dukten aufgenommen. 

Vergleicht man die Klassen des Body-Mass-Indexes (BMI), 

zeigt sich ausser bei der Proteinaufnahme aus Fleischprodukten 
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kein signifikanter Unterschied. Hingegen nimmt die Protein-

menge bezogen auf das Körpergewicht mit höherem BMI  

statistisch signifikant ab. 

Im Durchschnitt erreichen Frauen und Männer die Protein-

empfehlung von 0.8 g/kg Körpergewicht (KG) (ab 65 Jahren 

1.0 g/kg KG). Die Variabilität ist jedoch relativ gross: 26.8 %  

der Einzelpersonen erreichen die Empfehlung nicht. In der 

höchsten Alterskategorie (65 – 75 Jahre) konsumieren 48.5 % 

der Frauen und 51.8 % der Männer zu wenig Protein. Dies ist 

bedenklich, da es insbesondere für ältere Menschen sehr wich-

tig ist, auf eine adäquate Proteinzufuhr zu achten, um einem 

Muskelabbau entgegenzuwirken.

4.5 % der Teilnehmerinnen und Teilnehmer nehmen mehr 

als 2 g/kg KG Protein zu sich, eine Proteinaufnahme, die zu  

gesundheitlichen Schäden führen kann, wenn sie über einen 

längeren Zeitraum aufrechterhalten wird. Die Gesamtprotein-

aufnahme unterscheidet sich in den verschiedenen Sprachre- 

gionen der Schweiz nicht, hingegen gibt es signifikante Unter-

schiede für einzelne Lebensmittelgruppen.

	 Schlüsselwörter 	

Proteine, Proteinkonsum, Schweizer Bevölkerung, Lebens-

mittelgruppen, menuCH, Alter, BMI, Geschlecht, Sprach-

regionen

1.	� Einleitung

Die wachsende Weltbevölkerung, insbesondere in Ländern und Regionen mit 

unterdurchschnittlicher Versorgungslage, kann bei der Proteinversorgung  

vermehrt zu Problemen führen. In der industrialisierten Welt, in welcher die 

Versorgung mit Protein im Durchschnitt sehr gut ist, führt der hohe Anteil an 

tierischen Proteinen durch die ressourcenintensive Produktion hingegen zu 

einer hohen Belastung der Umwelt und gefährdet die Nachhaltigkeit. Diese 

Entwicklungen verlangen nach einer situativ besser angepassten Protein- 
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zufuhr. Jede Zelle des menschlichen Körpers enthält Proteine, welche für alle 

physiologischen Vorgänge entscheidend sind 1. Eine optimale Proteinversor-

gung ist wichtig, damit die Aminosäuren als Bausteine der körpereigenen 

Proteine in genügender Menge zur Verfügung stehen. Dabei ist vor allem der 

Anteil essentieller Aminosäuren von Bedeutung, da diese nicht vom Körper 

selbst hergestellt werden können, sondern über die Nahrung aufgenommen 

werden müssen. 

Der Gehalt an essentiellen Aminosäuren ist aber nur ein wichtiger Fak-

tor, der die Proteinqualität beeinflusst. Auch die Verdaubarkeit der Proteine, 

die unter anderem vom Gehalt an antinutritiven Verbindungen im Lebensmit-

tel beeinflusst wird, spielt eine entscheidende Rolle 2. Der DIAAS-Wert (Dige-

stible Indispensable Aminio Acid Score) berücksichtigt die Verdaubarkeit in 

der Bewertung der Proteinqualität; dabei schneiden unverarbeitete pflanz- 

liche Proteine generell schlechter ab als Proteine aus tierischen Quellen.  

Sowohl eine zu niedrige als auch eine zu hohe Proteinaufnahme kann zu  

gesundheitlichen Problemen führen. Eine zu geringe Aufnahme kann die 

Skelettmuskulatur und die Kraft beeinträchtigen, eine zu hohe Versorgung 

kann zu Verdauungs-, Nieren-, und Gefässproblemen führen 3–5.

Gemäss einem Bericht der Eidgenössischen Ernährungskommission (EEK) 

deckt sich die Proteinaufnahme in der Schweiz mit den Empfehlungen der 

deutschen, österreichischen und schweizerischen Gesellschaften für Ernährung 

(D-A-CH), welche bei 10 – 20 % der Gesamtenergieaufnahme liegt 6. Dies  

entspricht einer Aufnahme für einen gesunden erwachsenen Menschen von 

0.8 g Protein/kg Körpergewicht (KG) pro Tag. Eine längere hohe Proteinauf- 

nahme von über 2 g/kg KG pro Tag kann zu gesundheitlichen Schäden führen 4.

Je nach Lebenssituation und Alter kann die empfohlene Proteinmenge 

variieren. Besonders Ausdauer- und Kraftsportler benötigen eine deutlich hö-

here Proteinmenge, welche zwischen 1.2 g und 1.7 g Protein pro kg Körper-

gewicht liegt. Freizeitsportler hingegen sollten die Zufuhrempfehlungen nicht 

überschreiten 7. Auch in der Schwangerschaft und Stillzeit erhöht sich der  

Proteinbedarf. Zudem wurde kürzlich die Empfehlung für ältere Menschen 

angepasst, um einem Muskelabbau entgegenzuwirken, und wird ab dem  

65. Lebensjahr auf 1.0 g pro kg Körpergewicht erhöht 8. Erkenntnisse über die 

Proteinaufnahme in der Schweizer Bevölkerung sind von entscheidender  

Bedeutung für kommende Ernährungsempfehlungen. Es muss gewährleistet 

sein, dass auch bei einer nachhaltigen Ernährung mit höheren Anteilen an 

pflanzlichen Lebensmitteln und geringerer Zufuhr aus tierischen Nahrungs-

quellen die Proteinmenge und – qualität sichergestellt sind. 
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Das Ziel dieser Arbeit war, einen detaillierten Einblick in den Proteinkonsum 

der Schweizer Bevölkerung zu erlangen. Welches sind die Hauptquellen der 

Proteinversorgung? Gibt es Unterschiede zwischen den Geschlechtern und 

den Altersgruppen? Gibt es Unterschiede zwischen den BMI-Klassen? Wird 

die Proteinempfehlung erreicht?

2.	� Methode

2.1	 Studiendesign menuCH-Studie

Die Daten für die vorliegende Arbeit stammen aus der ersten nationalen  

Ernährungserhebung menuCH, welche von Januar 2014 bis Februar 2015 als 

Querschnittserhebung mit 2085 Menschen im Alter von 18 bis 75 Jahren, 

welche in den drei Hauptsprachregionen der Schweiz (D-CH, F-CH, I-CH) 

wohnen, durchgeführt wurde. Weitere Details zur menuCH-Erhebung sind in 

verschiedenen Studien publiziert worden 9–11. Das Alter und der Body-Mass-In-

dex (BMI) wurden nach der Weltgesundheitsorganisation WHO klassifiziert 12. 

Damit die Quelle der Proteine eruiert werden konnte, wurden im menuCH-

Datensatz die einzelnen Lebensmittelgruppen analysiert 10. Da in der Kate- 

gorie Untergewicht die Anzahl der Teilnehmenden (Frauen, 90; Männer, 10) 

eher gering war, sind diese Resultate nur von begrenzter Aussagekraft.

2.2	 Statistische Analysemethoden

Für die vorliegende Arbeit wurden deskriptive Analysen (Mittelwert, Stan-

dardfehler, Minimum, Maximum) für die Proteinaufnahme nach Altersklasse, 

BMI-Klasse und Sprachregion durchgeführt. In den Abbildungen werden die 

Mittelwerte bei Frauen und Männer getrennt mit Standardfehler dargestellt. 

Auf die Angabe des Standardfehlers im Text wird dagegen verzichtet, diese 

sind auf Anfrage erhältlich. Einzelne Personen haben ihr Gewicht nicht ange-

geben und wurden so auch nicht in den BMI-Auswertungen oder bei der  

Proteinaufnahme pro Kilogramm Körpergewicht erfasst. Des Weiteren wurde 

der Durchschnitt der beiden Interviews für die Analyse berechnet, damit die 

Proteinaufnahme in Gramm pro Tag bestimmt werden konnte. Die statisti-

sche Analyse wurde mit dem Statistik- und Grafikprogramm NCSS9 (NCSS, 

LLC; Version 0.0.22) durchgeführt. Die deskriptiven Reporte von NCSS wur-

den alle mithilfe von Microsoft Excel bearbeitet und anschliessend grafisch 

abgebildet. Anova 2 wurde verwendet, um den Einfluss der Faktoren auf den 
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Proteinverzehr zu untersuchen. Bei statistisch signifikanter Anova wurde der 

Tukey-Kramer-Test angewandt, um die unterschiedlichen Gruppen zu ermit-

teln. Wenn signifikant, dann heisst dies statistisch signifikant mit p < 0.05, 

ausser anders angegeben.

3.	 Ergebnisse 

3.1	� Täglicher Proteinkonsum nach Altersklassen  
und BMI-Kategorien

Im Durchschnitt verzehren alle Teilnehmenden eine Proteinmenge von 82.1 g 

pro Tag. Ein Vergleich des Proteinverzehrs der beiden Geschlechter zeigt, dass 

Männer insgesamt signifikant mehr Proteine zu sich nehmen als Frauen 

(97.2 g vs. 69.7 g). Dieser signifikante Unterschied bleibt bestehen, wenn die 

Proteinmenge auf Kilogramm Körpergewicht heruntergebrochen wird (Män-

ner 1.23 g vs. Frauen 1.10 g (p < 0.001)). 

Bei den Frauen zeigt ein Vergleich der verschiedenen Altersklassen Abb. 1A, 

dass diejenigen der jüngsten Altersklasse (18 – 34 Jahre) durchschnittlich am 

meisten und signifikant mehr Proteine pro Tag (71.4 g) zu sich nehmen als die 

übrigen Altersklassen Abb. 1A. 

18–34 Jahre 35–49 Jahre 50–64 Jahre 65–75 Jahre
Frauen 71.4 70.1 68.9 66.7
Männer 107.3 100.2 93.3 83.9
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Abbildung 1A: Durch-
schnittlicher täglicher 
Proteinkonsum in der 
Schweiz in g Protein  
pro Tag, unterteilt nach 
Geschlecht und Alters-
klassen (signifikante 
Unterschiede der  
Altersgruppen bei  
Frauen mit Kleinbuch-
staben und bei Män-
nern mit Grossbuch- 
staben gekennzeichnet).
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Mit zunehmendem Alter sinkt der Proteinkonsum bei den Frauen leicht 

(35 – 49 Jahre: 70.1 g Protein pro Tag; 50 – 64 Jahre: 68.9 g Protein pro Tag;  

65 – 75 Jahre: 66.7 g Protein pro Tag). Eine ähnliche Tendenz zeigt sich auch 

für die durchschnittliche Aufnahme pro Kilogramm Körpergewicht (18 – 34 

Jahre: 1.17 g/kg KG, 35 – 49 Jahre: 1.08 g/kg KG, 50 – 64 Jahre: 1.07 g/kg KG, 

65 – 75 Jahre: 1.06 g/kg KG).

Auch bei den Männern haben diejenigen der jüngsten Altersklasse den 

höchsten Konsum mit täglich 107.3 g Protein. Mit zunehmendem Alter nimmt 

der Proteinkonsum signifikant ab (35 – 49 Jahre: 100.2 g pro Tag; 50 – 64 

Jahre: 93.3 g pro Tag; 65 – 75 Jahre: 83.9 g pro Tag). Bezogen auf das Körper-

gewicht ergeben sich Werte von 1.40 g/kg KG (18 – 34 Jahre), 1.24 g/kg KG 

(35 – 49 Jahre), 1.16 g/kg KG (50 – 64 Jahre), 1.05 g/kg KG (65 – 75 Jahre).

Für die unterschiedlichen BMI-Klassen Abb. 1B zeigen sich keine signifi-

kanten Unterschiede in der Proteinmenge, weder für Frauen noch für Männer. 

Hingegen nimmt der Proteinverzehr der Frauen pro Kilogramm Körpergewicht 

mit zunehmendem Gewicht signifikant ab: Untergewicht: 1.48 g/kg KG, Normal- 

gewicht: 1.17 g/kg KG, Übergewicht: 0.95 g/kg KG, Adipositas: 0.79 g/kg KG. 

Auch bei den Männern sinkt der Proteinverzehr mit zunehmendem Körper-

gewicht signifikant (Untergewicht: 1.26 g/kg KG, Normalgewicht: 1.38 g/kg KG, 

Übergewicht: 1.14 g/kg KG, Adipositas: 0.96 g/kg KG).

Untergewicht Normalgewicht Übergewicht Adipositas
Frauen 72.5 69.2 68.3 72.7
Männer 96.0 98.4 96.4 96.8 
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schnittlicher täglicher 
Proteinkonsum in der 
Schweiz in g Protein  
pro Tag, unterteilt nach 
Geschlecht BMI-Kate-
gorien.
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3.2	 Proteinverzehr im Vergleich zur Proteinempfehlung

Nach der deutschen, österreichischen und schweizerischen Gesellschaft für 

Ernährung (D-A-CH) wird eine Proteinaufnahme von 0.8 g pro Kilogramm 

Körpergewicht und bei Personen über 65 Jahren 1.0 g pro Kilogramm Körper- 

gewicht empfohlen 8, 13. Sowohl Frauen (1.10 g Protein) als auch Männer 

(1.23 g Protein) überschreiten im Durchschnitt die empfohlenen Mengen  

pro Kilogramm Körpergewicht. Die individuelle Evaluation der Daten zeigt  

jedoch, dass 26.8 % aller Teilnehmenden die empfohlene Proteinzufuhr  

nicht erreichen. Prozentual sind davon mehr Personen aus der Kategorie 

65 – 75 Jahre betroffen; bei den Frauen erreichen 48.5 % und bei den Män-

nern 51.9 % die empfohlenen 1.0 g pro Kilogramm Körpergewicht nicht Abb. 2.

Abbildung 2: Tägliche 
Proteinaufnahme in  
g/kg KG, unterteilt 
nach Geschlecht und 
Altersklassen, Ver- 
teilung in Prozent,  
(bei den Personen  
> 65 Jahre wurde der  
Mindestbedarf von  
1g /kg KG Protein  
verwendet) 
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3.3	� Proteinkonsum aus den Lebensmittelgruppen  
nach Altersklassen

Die verzehrten Lebensmittel aus der menuCH-Studie wurden in Lebensmittel-

gruppen eingeteilt, die Verzehrsmengen aus diesen Gruppen wurden für die 

verschiedenen Altersklassen nach Geschlechtern getrennt ausgewertet.  

Proteinangaben, die nicht in eine Lebensmittelgruppe eingeordnet werden 

konnten, wurden nicht in die Auswertung einbezogen Abb. 3. 

Abbildung 3: Protein-
verzehr in g/d aus den  
verschiedenen Lebens-
mittelgruppen nach  
Altersklassen und  
Geschlecht
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Die Proteinversorgung erfolgt hauptsächlich über 3 Lebensmittelgruppen: 

Fleischprodukte (32.4 %), Milchprodukte (20.7 %) und Getreide (21.2 %) 

(Durchschnittlicher Anteil der Lebensmittelkategorie bezogen auf die Ge-

samtproteinmenge für alle Teilnehmer). Abbildung 3 zeigt die Aufnahme für 

die beiden Geschlechter und die Altersgruppen. Wenn sich die Proteinauf-

nahme zwischen den Altersgruppen signifikant unterscheidet und mindes-

tens 1 g der Proteinzufuhr ausmacht, wird dies im Folgenden erwähnt. 

Bei den Frauen ist der Getreidekonsum signifikant höher bei den  

beiden jüngeren Altersgruppen im Vergleich zu den höheren Alters- 

gruppen (18 – 34 Jahre: 16.3 g, 35 – 49 Jahre: 14.8 g, 50 – 64 Jahre: 13.0 g,  

65 – 75 Jahre: 11.8 g). Interessanterweise verzehren Frauen aus der jüngsten  



Schweizer Ernährungsbulletin 2021  |  Proteinkonsum in der Schweiz – Auswertung des menuCH Datensatzes  |  139

Altersklasse signifikant weniger Protein aus Früchten und Nüssen als Frauen 

aus den beiden höchsten Altersklassen (18 – 34 Jahre: 1.8 g, 35 – 49 Jahre: 

2.3 g, 50 – 64 Jahre: 2.8 g, 65 – 75 Jahre: 2.6 g). In der Kategorie Süsswaren 

wird signifikant mehr Protein in den beiden jüngeren Altersgruppen im Ver-

gleich zu den beiden älteren Altersgruppen aufgenommen (18 – 34 Jahre: 

1.3 g, 35 – 49 Jahre: 1.2 g, 50 – 64 Jahre: 0.7 g, 65 – 75 Jahre: 0.7 g). Auch in 

der Kategorie Würzmittel und salzige Snacks nehmen die jüngsten Teilneh-

merinnen mehr auf (Daten auf Anfrage). 

Die Kategorien Fleischprodukte und Milchprodukte unterscheiden sich 

nicht signifikant unter den Altersgruppen bei den Frauen, wenn man die  

Proteinaufnahme in Gramm vergleicht. Da jedoch im Alter weniger Protein 

verzehrt wird Abb. 1A, nimmt der prozentuale Anteil an der gesamten Protein-

aufnahme aus diesen Lebensmittelkategorien bei den höheren Altersklassen 

zu (Daten nicht gezeigt). 

Wie bei den Frauen ist auch der Gesamtproteinkonsum bei den jünge-

ren Männern am höchsten. Im Gegensatz zu den Frauen unterscheidet sich 

der Fleischverzehr bei den Männern signifikant: Männer der jüngsten Alters-

klasse nehmen am meisten Protein aus dieser Lebensmittelgruppe auf. Der 

Fleischverzehr nimmt dann mit zunehmendem Alter signifikant ab (18 – 34 

Jahre: 42.0 g, 35 – 49 Jahre: 36.1 g, 50 – 64 Jahre: 31.5 g, 65 – 75 Jahre: 27.5 g). 

Das gleiche Bild wie bei den Frauen ergibt sich für Getreide, bei dem die  

jüngeren Männer signifikant mehr aufnehmen (18 – 34 Jahre: 23.4 g, 35 – 49 

Jahre: 22.1 g, 50 – 64 Jahre: 20.3 g, 65 – 75 Jahre: 17.9 g). Ähnlich wie bei den 

Frauen ist die Proteinaufnahme aus Früchten und Nüssen bei den jüngeren 

Männern signifikant geringer (18 – 34 Jahre: 1.3 g, 35 – 49 Jahre: 2.5 g, 50 – 64 

Jahre: 2.3 g, 65 – 75 Jahre: 2.1 g). Die Proteinaufnahme aus Fetten und Ölen, 

aus alkoholischen Getränken, aus Würzmitteln, aus Fondue und aus salzigen 

Snacks nimmt mit dem Alter ab (Daten auf Anfrage). Da der Proteinverzehr 

mit dem Alter signifikant abnimmt Abb. 1A, muss der prozentuale Wert bezo-

gen auf die Gesamtproteinaufnahme gesondert betrachtet werden (hier nicht 

dargestellt).
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3.4	� Proteinkonsum aus den Lebensmittelgruppen  
nach BMI-Klassen

Die Gesamtproteinmenge pro Tag unterscheidet sich nicht zwischen den BMI-

Klassen Abb. 1B, jedoch wird der Unterschied signifikant, wenn man den Pro- 

teinkonsum auf das Körpergewicht oder einzelne Lebensmittelgruppen  

bezieht. In Abbildung 4 ist der Proteinverzehr pro Lebensmittelgruppe pro 

Gramm pro Tag dargestellt. Signifikante Unterschiede des Proteinverzehrs  

pro Lebensmittelgruppe und BMI-Kategorie werden im Folgenden erwähnt. 

Bei den Frauen nimmt der Proteinverzehr aus Früchten und Nüssen mit 

steigender BMI-Klasse signifikant ab (Untergewicht: 4.0 g, Normalgewicht: 

2.5 g Übergewicht: 2.0 g, Adipositas: 1.5 g). Im Gegensatz dazu nimmt der 

Verzehr von Fleischprodukten bei den Frauen mit zunehmendem BMI signifi-

kant zu (Untergewicht: 17.3 g, Normalgewicht: 18.3 g Übergewicht: 22.8 g, 

Adipositas: 24.6 g). Die Proteinaufnahme aus Fischprodukten nimmt mit stei-

gender BMI-Klasse signifikant ab (Untergewicht: 5.3 g, Normalgewicht: 4.3 g 

Übergewicht: 3.2 g, Adipositas: 2.5 g).

Bei den Männern konsumieren die normalgewichtigen Teilnehmer  

signifikant mehr Protein aus Getreideprodukten als Untergewichtige, Über-

gewichtige und Adipöse (Untergewicht: 19.7 g, Normalgewicht: 23.3 g Über-

gewicht: 19.7 g, Adipositas: 18.5 g). Ein signifikanter Unterschied zeigt sich 

Abbildung 4: Protein-
verzehr in g/d aus  
Lebensmittelgruppe 
nach BMI-Klassen und 
Geschlecht
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beim Fleischproteinkonsum der männlichen Teilnehmer, der mit zunehmen-

der BMI-Klasse stark ansteigt (Untergewicht: 15.5 g, Normalgewicht: 33.3 g 

Übergewicht: 35.3 g, Adipositas: 39.5 g). 

3.5	 Proteinkonsum nach Sprachregionen

Die Analyse der insgesamt verzehrten Proteinmenge pro Tag zeigt über beide 

Geschlechter in den drei Sprachregionen der Schweiz keinen statistisch signi-

fikanten regionalen Unterschied. Hingegen ist der Proteinverzehr aus Getrei-

deprodukten in der Romandie (F-CH) signifikant niedriger als in der Deutsch-

schweiz (D-CH) und der Italienischen Schweiz (I-CH) (D-CH: 18.0 g, F-CH: 

16.0 g, I-CH: 17.2 g). Auch der Proteinverzehr aus Milchprodukten liegt in der 

Romandie signifikant niedriger als in den beiden anderen Regionen (D-CH: 

17.8 g, F-CH: 14.8 g, I-CH: 17.6 g). Die Proteinaufnahme aus Fischprodukten 

ist in der Deutschschweiz signifikant tiefer als in den anderen beiden Regio-

nen (D-CH: 2.9 g, F-CH: 6.4 g, I-CH: 6.0 g). Der Proteinverzehr aus Früchten 

und Nüssen ist im Tessin signifikant geringer (D-CH: 2.4 g, F-CH: 2.1 g, I-CH: 

1.4 g), genauso wie die Proteinaufnahme aus Eiprodukten (D-CH: 1.8 g,  

F-CH: 1.5 g, I-CH: 0.9 g). 

3.6	 Beitrag tierischer und pflanzlicher Proteine zur Proteinzufuhr 

Generell setzt sich die Proteinzufuhr in etwa zu zwei Dritteln aus tierischen 

und zu etwa einem Drittel aus pflanzlichen Proteinen zusammen.

Ein Vergleich der Menge an pflanzlichen Proteinen über beide Ge-

schlechter zeigt eine signifikante Abnahme mit zunehmendem Alter (Frauen: 

18 – 34 Jahre: 22.4 g, 35 – 49 Jahre: 21.5 g, 50 – 64 Jahre: 20.5 g, 65 – 75 Jahre: 

18.9 g; Männer: 18 – 34 Jahre: 29.1 g, 35 – 49 Jahre: 29.1 g, 50 – 64 Jahre: 

27.0 g, 65 – 75 Jahre: 24.9 g) Bei den tierischen Proteinen ergibt sich bei den 

Männern eine signifikante Abnahme mit höherem Alter (Männer: 18 – 34 

Jahre: 68.1 g, 35 – 49 Jahre: 61.3 g, 50 – 64 Jahre: 57.9 g, 65 – 75 Jahre: 

52.2 g), bei den Frauen gibt es keinen signifikanten Unterschied (Frauen: 

18 – 34 Jahre: 41.2 g, 35 – 49 Jahre: 41.3 g, 50 – 64 Jahre: 42.3 g, 65 – 75 Jahre: 

42.2 g). Der Anteil an pflanzlichen Proteinen nimmt mit höherem Gewicht  

ab (Frauen: Untergewicht: 24.6 g, Normalgewicht: 21.5 g, Übergewicht: 

19.3 g, Adipositas: 19.6 g; Männer: Untergewicht: 29.5 g, Normalgewicht: 

30.3 g, Übergewicht: 26.1 g, Adipositas: 24.6 g). Bei den tierischen Proteinen 

ist die Zunahme mit höherem Gewicht über beide Geschlechter signifikant,  

innerhalb der Frauen und Männer jedoch nicht (Daten auf Anfrage). 
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4.	 Diskussion

Der durchschnittliche Proteinverzehr von 82.1 g wurde auch schon in der Stu-

die von Chatelan et al. 2017 ermittelt und hier bestätigt. Gesamthaft (97.2 g 

vs. 69.7 g) und bezogen auf das Körpergewicht (1.23 g/kg KG vs. 1.10 g/kg 

KG) konsumieren Männer mehr Protein als Frauen und bei beiden Geschlech-

tern haben jeweils jene in der jüngsten Altersklasse (18 – 34 Jahre) die höchste 

Aufnahme. Ein Vergleich des Proteinkonsums in 10 europäischen Ländern er-

gab bei Männern eine durchschnittliche Proteinaufnahme von 82 g (Vereinig-

tes Königreich) bis 102 g (Spanien) und bei den Frauen von 62 g (Griechen-

land) bis 86 g (Spanien) 14. Auch in diesen Studien nahm die Proteinaufnahme 

mit zunehmendem Alter ab. 

Laut den D-A-CH-Referenzwerten gilt für Erwachsene bis 64 Jahre ein 

empfohlener Mindestwert von 0.8 g/kg KG. Sowohl bei den Frauen wie bei 

den Männern liegt im Durchschnitt die Proteinaufnahme mit 1.10 g/kg KG 

und 1.23 g/kg KG über dem empfohlenen Mindestwert von 0.8 g/kg KG.  

Einige Personen verzehren sogar mehr als 2 g pro Kilogramm Körpergewicht, 

der höchste Anteil davon ist bei den jüngeren Männern zu finden 8. Damit 

liegt die Proteinaufnahme leicht höher, als in einer Studie an gesunden 30 bis 

55-jährigen Schweizern und Schweizerinnen aus dem Jahr 2005 15. Die Pro- 

bandenzahl dieser Befragung war aber eher gering. 

Ab dem 65. Lebensjahr wird allerdings die Aufnahme von mehr Nah-

rungsprotein empfohlen 16. Dies weil im Alter verschiedene Veränderungen im 

Körper wie anabolische Resistenz, Insulinresistenz, beeinträchtigte Verdauung 

oder Entzündungen die Proteinverwertung und deshalb den Proteinbedarf 

verändern 17. Diese im Vergleich zu jüngeren Menschen höhere Proteinemp-

fehlung von 1.0 g/kg KG macht es für diese Altersgruppe noch schwieriger, 

die Empfehlungen zu erreichen. Zudem gehen im Alter oft Appetit und  

Absorptionsfähigkeit der Nährstoffe im Darm zurück. Die zusätzlich öfter auf-

tretenden Kau- und Schluckbeschwerden können dazu führen, dass weniger 

Fleisch konsumiert wird, ein wichtiger Versorger mit hochwertigen Proteinen 18. 

Diese Studie hat gezeigt, dass 26.8 % der Teilnehmer, also etwa ein Viertel die 

Proteinempfehlungen nicht erreichen. Bedenklich ist namentlich, dass ca.  

die Hälfte der Teilnehmer in der höchsten Altersklasse (Frauen 48.5 % und  

Männer 51.8 %) die Proteinempfehlung nicht erreichen. 

Aufgeteilt nach Lebensmittelgruppen sind Fleischprodukte die Haupt-

proteinquelle bei beiden Geschlechtern, gefolgt von Getreideprodukten und 

Milchprodukten. Eindrücklich ist der signifikante Unterschied in den Alters-

klassen bei den Männern: Jüngere Männer nehmen sehr hohe Mengen an 
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Proteinen aus Fleischprodukten zu sich. Diese Gruppe verzehrt auch generell 

am meisten Protein und könnte eine Zielgruppe für eine Reduktion des 

Fleischkonsums sein, um die Nachhaltigkeit der Ernährung zu verbessern.  

Sowohl bei Männern als auch bei Frauen ist die Proteinaufnahme aus Getrei-

deprodukten bei den Jüngeren am höchsten und nimmt mit dem Alter ab. 

Dies deckt sich mit den Erkenntnissen von Lonnie 17. Zwischen den Alters-

gruppen innerhalb der Geschlechter unterscheidet sich die Proteinaufnahme 

in Gramm pro Tag nicht signifikant für Milchprodukte, Gemüse, Eierprodukte 

und Fischprodukte, da aber die Proteinaufnahme pro Tag mit dem Alter  

abnimmt, steigt für diese Produkte der prozentuale Anteil an der Gesamt- 

proteinzufuhr. Die Proteinmenge aus Früchten und Nüssen nimmt interessan-

terweise bei beiden Geschlechtern mit dem Alter zu. Im Gegensatz dazu 

nimmt die Proteinzufuhr aus Süsswaren, Würzmitteln und salzigen Snacks 

mit dem Alter ab. Aktuell zu beobachtende Trends zum Beispiel in Richtung 

nachhaltigerer Ernährung könnten ein Grund sein für die tiefere Proteinauf-

nahme aus Fleisch- und Milchprodukten und für eine höhere Aufnahme aus 

Getreideprodukten bei jungen Frauen 14.

Vergleicht man die BMI-Gruppen, ist die Proteinzufuhr pro Gramm pro 

Tag nicht signifikant unterschiedlich. Bezogen auf das Körpergewicht ergibt 

sich jedoch eine signifikante Abnahme mit steigender BMI-Klasse. In einigen 

Studien hat sich gezeigt, dass für übergewichtige und adipöse Personen eine 

höhere Proteinaufnahme, die mit einem höheren Sättigungsgefühl einher-

geht, eher von Vorteil ist 19 und auch die Gewichtsabnahme unterstützt 20. 

Bei Untergewichtigen war die Proteinaufnahme pro Kilogramm Körperge-

wicht eher hoch, was zum Beispiel durch den Trend zu Diäten mit hohem  

Proteinanteil ausgelöst werden könnte. In Anbetracht der geringen Anzahl in 

dieser Gewichtskategorie ist dieses Resultat jedoch mit Vorsicht zu beurteilen. 

In den einzelnen Lebensmittelgruppen zeigt sich bei beiden Geschlech-

tern, dass der Proteinverzehr aus Fleisch und Fleischprodukten mit steigen-

dem BMI signifikant zunimmt. Dies haben auch andere Untersuchungen  

festgestellt und damit erklärt, dass der hohe Proteinanteil im Fleisch bei ge- 

nügender Energieversorgung als Fettreserven eingelagert wird 21. Zusätzlich 

enthalten Fleischprodukte oft hohe Fettanteile, was den Kaloriengehalt die-

ser Produkte erhöht. Werden die Probanden jedoch nur, wie in der aktuellen 

Studie, anhand des BMI zu den Gewichtsklassen zugeordnet, muss berück-

sichtigt werden, dass auch Menschen mit erhöhter Muskelmasse als über- 

gewichtig oder sogar adipös eingestuft werden können 22. 

Bei den Frauen war ausserdem die Proteinaufnahme aus der Kategorie 

Früchte und Nüsse und der Kategorie Fischprodukte mit steigendem BMI 
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niedriger. Bei den Männern war der Proteinverzehr von Getreideprodukten 

von Normalgewichtigen im Vergleich zu Untergewichtigen, Übergewichtigen 

und Adipösen signifikant höher.

Der Proteinkonsum zwischen den Sprachregionen unterscheidet sich 

nur geringfügig zwischen der Deutschschweiz, der Romandie und dem  

Tessin. In der Deutschschweiz wird statistisch signifikant weniger Protein aus 

Fischprodukten verzehrt. In der Romandie wird dagegen signifikant weniger 

Protein aus Getreide- und Milchprodukten aufgenommen. Für das Tessin lässt 

sich eine niedrigere Proteinaufnahme aus Eiprodukten und Früchten und 

Nüssen feststellen. Diese Ergebnisse stimmen mit den Daten der menu-CH-

Studie für den Konsum der jeweiligen Lebensmittel überein 10. 

Global gesehen sind die pflanzenbasierten Lebensmittel mit 57 % die 

Hauptquelle der Proteinversorgung 17. In Ländern mit westlich geprägtem Er-

nährungsstil liefern, wie in der aktuellen Studie gezeigt, jedoch die tierischen 

Lebensmittel den Hauptanteil an der Proteinversorgung 14, 17, 23. Hier hat sich 

gezeigt, dass vor allem jüngere Männer und Personen mit höherem BMI hohe 

Mengen an Fleischprodukten konsumieren. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die durchschnittliche Protein-

menge pro Kilogramm Körpergewicht die Proteinempfehlung übertrifft.  

Jedoch zeigt sich, dass etwa ein Viertel der Teilnehmerinnen und Teilnehmer 

an der Studie mit Proteinen unterversorgt ist. In der höchsten Altersklasse von 

65 – 75 Jahren erreicht nur etwa jede zweite Person die Proteinempfehlung. 

Um weitere Informationen zur Proteinaufnahme zu erhalten, welche auch  

die Qualität und Bioverfügbarkeit berücksichtigen, sind zusätzliche Auswer-

tungen nötig.

—
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