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Einfluss Ererwärmung von 
1.5°C auf 2.0°C

Zeitfenster bis 2030 um 
Kipping zu vermeiden

Erd-Umwelttag 22. April
=> Umdenken des 
Konsumverhaltens



Food impacts: one third of global GHG, 
land use, energy use, ressource use
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Wir haben viele Herausforderungen heute, global und national… 

• Ernährungsabhängige Erkrankungen nehmen zu
• Rund ein Drittel der CO2-Emission geht auf Ernährung zurück
• Klimawandel, abnehmende Ressourcen
• Zukünftig wollen 10 Mrd. Menschen satt werden…
• Proteinversorgung muss gesichert werden
• Alternativen zu Fleisch
• Lebensmittelverschwendung
• ….
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Source: wwf 2021
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1.5 t
food per person

per year



Vier globale Grenzen
sind bereits
überschrtten:

-cropland use
-N application
-P application
-loss of biodiversity

https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-
Lancet_Commission_Summary_Report.pdf



Unsere derzeitige Ernährung:

zu viel 
Tierische Lebensmittel, Fette, 
Zucker

zu wenig
Gemüse, 
Nüsse, 
Hülsenfrüchte, 
Vollkornproduktehttps://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-

Lancet_Commission_Summary_Report.pdf



Ernährung und Gesundheit
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Welche Muster sind also 
gesundheitsförderlich?

Mozzafarian, 2016, 193





PHD=> Gesundheit plus 
Nachhaltigkeit 

https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-
Lancet_Commission_Summary_Report.pdf
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Ernährung aktuell 

Empfehlungen der SGE Tatsächlicher Verzehr – MenüCH

https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/schweizer-lebensmittelpyramide/
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/menuch/menu-ch-ergebnisse-ernaehrung.html

https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/schweizer-lebensmittelpyramide/
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/menuch/menu-ch-ergebnisse-ernaehrung.html
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PHD in Zahlen

Zahlen pro Woche:

• 1 handflächengrosses 
Schnitzel (Rind, Lamm, 
Schwein) oder anderes 
Fleischstück

• 1 mittelgrosses 
Pouletbrustschnitzel

• 1-2 Eier

• 1 mittelgrosses Fischfilet

Lebensmittel Gramm pro Woche

Vollkornprodukte:

Reis, Weizen, Mais und andere 1624 

Knollen- oder stärkehaltiges Gemüse:

Kartoffeln und Maniok 350 (0-700)

Gemüse 2100 (1400-4200)

Früchte 1400 (700-2100)

Milchprodukte:

Vollmilch oder äquivalent 1750 (0-3500)

Proteinquellen:

Rind, Lamm und Schwein

Huhn und andere Geflügelarten

Eier

Fish

Leguminosen

Nüsse

98 (0-196)

203 (0-406)

91 (0-175)

196 (0-700)

525 (0-700)

350 (0-525)

Zugesetztes Fett:

Ungesättigte Fettsäuren

Gesättigte Fettsäuren

280 (140-560)

82.6 (0-82.6)

Zugesetzter Zucker 217 (0-217)
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Transfer in den Alltag

Semesterarbeit ZHAW Andrea Di 
Martino





• Die Kosten der Wochenplanung beträgt CHF 253.20 pro Monat. 
• Setzt man diese ins Verhältnis zum durchschnittlichen Monatseinkommen (Brutto) 

der Schweizer Bevölkerung aus dem Jahre 2016 mit CHF 6502 betragen die 
Lebensmittelkosten 3.9%. 

• Des Weiteren gibt das BFS an, dass die Bevölkerung im Schnitt 6% ihres Brutto-
einkommens in Nahrungsmittel und alkoholfreie Getränke investiert (BFS, 2019a, 
2019b). 

• Vergleicht man diese Kosten, zeigt sich, dass die Wochenplanung um 1.9% 
günstiger ist. In der Wochenplanung sind alkoholfreie Getränke nicht mitgerechnet. 
Je nach individuellen Ausgaben könnten sich die Kosten entsprechend erhöhen. Es 
wird aber davon ausgegangen, dass die Kosten für die Getränke innerhalb der 1.9% 
(CHF 117) liegen. 



Zwischen Gesundheit und Nachhaltigkeit: 

Es ist möglich, sich gesund und nachhaltig zu ernähren: 
• durch Modifikation des Nahrungsmittelkonsums und Reduktion der 

Nahrungsmittelabfälle
• Reduktion des Fleischkonsums
• Sinnvolles Einkaufen, Kochen, Lagern
• Vielfalt auf dem Teller.



Clevere, gesunde Entscheidungen? Helfen 
Nudges?



Nudging

«„Nudging“ basiert auf der Idee, dass Menschen 
durch bestimmte Maßnahmen zwanglos zu 
bestimmten Verhaltensweisen oder 
Entscheidungen bewegt werden können, welche 
für sie selbst oder die Gesellschaft vorteilhaft oder 
wünschenswert sind. Durch einfache Änderungen 
in der Umwelt können so bestimmte Ziele erreicht 
werden.» (KErn, 2016,9)

Andere Begriffe: food environment, food ambience



Was tun? Nudge yourself! => stupse Dich selbst an

Erinnerung: Ermutigung zur Planung und Aufforderung
Priming: vorangegangener Reiz => steuert unbewusste 

Entscheidungen 
Framing: andere Verknüpfung herstellen
Bequemlichkeit & Einfachheit: neue Organisation im Alltag
Soziale Norm: sich vergleichen zulassen
Default Regeln: Standardoptionen neu gestalten
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Zielgrösse Beispiele (individuell erweiterbar!)

Erinnerung Sticker, Einkaufsliste, to do Liste, 
Sichtbarkeit von eingeweichten 
Bohnenkernen, Wochenplanung

Priming Beim Einkauf die Liste mitnehmen, Vorrat 
überprüfen

Framing Gemüsebilder und Rezeptbücher parat 
legen

Bequemlichkeit& Einfachheit Gemüsekiste abonnieren, Lieferservice, 
Vorrat sinnvoll arangieren

Soziale Norm Challenges mit anderen vereinbaren, sich 
mit anderen vergleichen, 

Default Regeln Kleine Einkäufe nur mit Fahrrad oder ÖV, an 
bestimmten Wochentagen abends 
Vorkochen oder Hülsenfrüchte 
einweichen…



Zehn Empfehlungen für transformatives, 
nachhaltiges Essen (modifiziert vgl. v. Koerber et 
al.,2016)

1. Genussvoll und wertschätzend essen
2. Sich Zeit nehmen, Essen volle Aufmerksamkeit 

geben
3. Wenn möglich, Essen selbst zubereiten
4. Möglichst geringen Verarbeitungsgrad der 

Zutaten
5. Fleisch im Mass statt in Masse
6. Hochwertige, vor allem Bio-Lebensmittel
7. Regional und saisonal
8. Kulturspezifisch und alltagskompatibel, 

Lebenswelt orientiert 
9. Umweltverträglich verpackt oder verpackungsfrei
10.Fair gehandelt



Essen genussvoll, gesund, und 
nachhaltig; nur so ist es 

zukunftsfähig!




