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Aktuelle Situation in der Schweiz: 

• 71% Schweizerinnen und Schweizer verpflegen sich am Mittag 
auswärts.  

• Zufuhr von pflanzlichen Ölen und Nüssen beträgt nur die  Hälfte 
der empfohlenen Menge 

• Durchschnittlich werden  nur zwei statt der empfohlenen drei 
Portionen von Milch und Milchprodukten aufgenommen 

• 44 Prozent der Bevölkerung haben Übergewicht, bei Männern ist 
der Anteil von Übergewichtigen mehr als doppelt so hoch als bei 
Frauen 

• Nur 13% Schweizerinnen und Schweizer setzen «5 am  Tag» 
Empfehlungen von Früchte und Gemüse um 

• 2013 lagen die Kosten der NCD bei rund 50 Mrd. Franken, 
davon für die fünf häufigsten NCD (Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Diabetes, Krebs, Atemwegs- und Erkrankungen des 
Bewegungsapparates) 25,6 Mrd. Franken, rund 40% der direkten 
Gesundheitskosten. 

Quellen: https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/dokumentation/nsb-news-list.msg-id-64373.html,  
    https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/service/zahlen-fakten/zahlen-fakten-nichtuebertragbare-krankheiten; abgerufen am 5.9.2018 

 



Gegessen wird das ganze Leben lang 
…von der Geburt bis zum Tod…. 

v 

https://www.google.de/search?q=Schwangere&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0
ahUKEwjBmKOq8KHXAhXB-
KQKHfifD0IQ_AUICigB&biw=1600&bih=789#imgrc=PpLcBQIaXUm8xM: 

https://www.google.de/search?q=Baby+essen&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwja17Sq8aHXAhVI6KQKHSdwBdEQ_AUIC
igB&biw=1600&bih=789#imgrc=I4XMsFg9R-Dx6M: 

https://www.google.de/search?q=Baby+essen&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwja17Sq8aHXAh
VI6KQKHSdwBdEQ_AUICigB&biw=1600&bih=789#imgrc=OP3YinXSPMSoYM: 

https://www.google.de/search?q=Sch%C3%BCler+essen&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahU
KEwiS2N-88qHXAhXIFuwKHflvC4kQ_AUICigB&biw=1600&bih=789#imgrc=Hr_UJT0WLQnbhM: https://www.google.de/search?q=Jugendliche+essen&tbm=isch&source=iu&pf=m&ictx=1&fir=jcauH8NUZyaGq

M%253A%252CfpEWZYY5G6H0bM%252C_&usg=__0xORsExKmK3hv6kNmPD3ol-
b8HI%3D&sa=X&ved=0ahUKEwjgqd2v86HXAhWD0hoKHX0kCPoQ9QEIMDAB#imgrc=L1MSse1mT5eeEM: 

https://www.google.de/search?biw=1600&bih=789&tbm=isch&
sa=1&ei=8x78WcfBFsuoa7v0geAK&q=Essen++unterwegs&o
q=Essen++unterwegs&gs_l=psy.3..0j0i8i30k1l2j0i24k1l7.2595
0.32921.0.34551.19.17.1.0.0.0.95.1167.16.16.0....0...1.1.64.ps
yab..2.14.993...0i19k1j0i7i30i19k1j0i67k1.0.8LVaZd232CI#im
grc=1PA5IhZ5EmjowM: 

BfZE, 206 



Warum wir essen trinken: einige Überlegungen zum 
Essverhalten 

 
Zusammenschau der Einflussfaktoren, die in jeder 
Kultur und Zeitepoche als Grundvoraussetzung des 
Essverhaltens wirken. 
 
 



Das «PUZZLE-Model» 

Essverhalten ist an folgende Prämissen geknüpft, die für 
alle Menschen immer und überall gelten: 
 
(P) eine Person isst, Personen essen gemeinsam 
(U) Gegessen wird an einem Ort, in einer Umwelt, Raum 
(Z) Essen ist zeitgebunden und abhängig von der 
historischen Zeit, z.B. 21. Jahrhundert, Saisonalität, 
Tageszeit 
(Z) Essen ist mit Zielen verknüpft, die teilweise auch 
widersprüchlich sein können 
(L) gegessen werden Lebensmittel  
(E) Essen wird je nach Einstellungen, Werten und Normen 
und Erwartungen unterschiedlich bewertet  



PUZZLE-Modell als Rahmen des individuellen 
Ernährungsverhaltens 

 
 

Brombach, 2015, modifiziert 

P – Person 
U – Umwelt 
Z – Zeit 
Z – Ziele 
L – Lebensmittel 
E – Einstellung 

P U 

Z L 

Z 

E 
Kultur 



Was ist Ausserhausverzehr? 

“(1) all food items sourced from external eating 
locations, irrespective of place of consumption; and 
(2) all food items consumed at external locations, 
regardless of whether they were prepared in or 
outside the home.” (Orfanos et al., 2016) 

 
(1) Alles Essen, welches ausserhäuslich erworben 

wurde, unabhängig vom Ort des Verzehrs 
(2) Alles Essen, welches ausserhäuslich verzehrt wird, 

unabhängig, ob es Zuhause oder Ausserhaus 
zubereitet wurde 

 



Snack und Snacking 

“Snack” […] represents any eating occurrence not 
designated by the participant as breakfast, brunch, 
lunch, dinner, beverage only, or other meal. (Barnes 
et al., 2016) 

 
Ein Snack bezeichnet ein Verzehrsereignis, welches 

von den Teilnehmenden nicht als Frühstück, Brunch, 
Mittagessen, Abendessen, nur Getränk oder andere 
Mahlzeit bezeichnet wird. 

 
“snacking” ist eine Tätigkeit, also das Essen an sich, in 

der Literatur wird manchmal zwischen “Snack food”, 
“snacks” und “snacking” unterschieden  



«Eating on the go» 

Auch als »Essen unterwegs» bezeichnet, wobei keine 
einheitliche Definition in der Literatur dazu gefunden 
wurde. 

 



Mahlzeit = «Verzehrsereignis» («eating event») 

Beschreibbare Muster: 
• Regeln, kulturell 

geprägt 
• Zeitliche Abfolge 
• Speisen 
• Ort/Situation 
• Tischgeräte 
• Person(en) 
• Anlass 

 

in Anlehnung an Simmel, 1910 
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Mahlzeit oder Snack? 

Wansink et al. Appetite 54 (2010) 214–216 



Mahlzeiten, Ausserhausverzehr, Snacking, eating on 
the go? Einige begriffliche Anmerkungen 

• Es gibt keine einheitliche  Definitionen 
• Abgrenzungen unklar, weil es Überlappungen gibt  
• «Verzehrsereignis» als übergeordnete Einheit 
• Alle Elemente eines Verzehrsereignisses sind in 

unterschiedlichem Masse auch in der  «Mahlzeit» 
beim «Snacking» und  «eating on the go» zu finden. 
 

• Unterschiede gibt es jedoch im Grad der jeweiligen 
«sozialen» Verbindlichkeit (=Regeln) 
 



Abnahme der Verbindlichkeit von kulturellen Regeln 
bei verschiedenen Verzehrsereignissen 
• Staatsempfang (oder vergleichbare nationale repräsentative Empfänge), hier ist protokollarisch 

nach Art des Anlasses alles vorgegeben wie Sitzordnung, Speisenabfolge, Eröffnungs- und 
Schlusszeremonien, Kleiderordnung etc.. 

• Andere offizielle Empfänge 
 auch hier gelten je nach Anlass die formalen Kriterien wie beim Staatsempfang in 
 Abstufung. Hierunter sind vielfältige gesellschaftliche Empfänge und Veranstaltungen 
 einzuordnen. 
• Aussergewöhnliche familiäre Mahlzeiten-Anlässe,  
 die (meist) einmalige Lebensereignisse sind, wie z. B. Hochzeit(en), Taufe, Trauerfeier, 
 Dienstjubiläum. 
• Festtagsmahlzeit im Jahresverlauf 
 z. B. Geburtstage (hier auch differenziert nach „runden“ oder „gewöhnlichen“ 
 Geburtstagen), Neujahr, Ostern, Pfingsten, Weihnachten, Silvester. 
• Sonntagsmahlzeit (die sich als besondere Mahlzeit von der werktäglichen unterscheidet). 
• Werktagsmahlzeit  (als strukturierendes Tagesereignis) 
• „Haupt“ Mahlzeiten im Tagesablauf (Frühstück, Mittagessen, Abendessen)  
• „Zwischen“ Mahlzeiten  (Znüni, Zvieri) 
• Snack. 
 
(nach WIEGELMANN und TEUTEBERG 1986) 

 
 
 



Übereinstimmungen gibt es in der Literatur 
hinsichtlich: 

• Zunahme von Snacking und Ausserhausverzehr 
• Zunahme der Energiedichte von Snacks 
• Zunahme von Übergewicht weltweit 
• Zunahme von ernährungsabhängigen Erkrankungen 

 
• Fehlen einer einheitlichen Definition von Snacking, 

Snacks, Ausserhausverzehr, eating on the go 
• Widersprüchliche Folgen von der Zunahme des 

snacking 
• Widersprüchliche Gesundheitszuschreibungen von 

snack foods 
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Beispiel der Zunahme der Energiedichte 
Snack Food in den USA 1977-2012 
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Beispiel der Zunahme der Energiedichte 
Getränken in den USA 1977-2012 
 



Zunahme des Ausserhausverzehrs, Snacking und 
eating on the go: Gründe?  

• Preiswert 
• Geschmack (süss, fettig, salzig, knusprig, schmelzend, 

umami) 
• Schnell und bequem 
• Hunger ist schnell zu stillen 
• Schnell und nahezu überall verfügbar 
  
• Soziale Gründe (mit anderen zusammen, Zugehörigkeit) 
• Emotionale Gründe (z.B. Stress) 
• Psychische Gründe (z.B. Belohnung) 
• Motivationale Gründe  (z.B. Gewohnheit) 
• Kognitive Gründe (z.B. weil es jetzt passt) 
• Situative Gründe (z.B. jetzt verfügbar)  
 



Welche sozialen Veränderungen führten zu der 
Zunahme von Ausserhausverzehr, Snacking und eating 
on the go?  

• Politik und politische Systeme 
• Wirtschaftliche Systeme 
• Generelle technologische Entwicklungen 
• Lebensmitteltechnologie 
• Bereich Ernährung(swissenschaft) 
• Normen und Wertegefüge 
 
=> Zusammenspiel von systemischen Veränderungen 
 
Dabei sind die Veränderungen im «langen 20. Jahrhundert» 
(Haupt & Torp, 2010) besonders gravierend, die meisten 
Veränderungen fanden aber nach dem 2. Weltkrieg statt. 
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Politische  
Ereignisse 

I 1. Weltkrieg (1914-1918) 

I Monarchie 
I Völkerbund (1920-1946) 

I 2. Weltkrieg (1939-1945) 

I Kalter Krieg (1947-1980) 

I Bau der Berliner Mauer (1961) 
I Fall der Berliner Mauer (1989) 

I UNO-Beitritt CH (2002) 

I Wiedervereinigung 
Deutschlands (1990) 

Ereignisse 
in der  
Wirtschaft 

I Goldene 20er 
I Weltwirtschaftskrise 

I Börsenkrach (1929),  

Beginn Arbeitslosigkeit 

I Währungsreform (1948) 
I Agrarrevolution 

I erste Ölkrise 

I Globalisierung der 
Märkte 

I Rezession, Massenarbeitslosikgkeit 
I globale Finanzkrise, 

Börsennotierung von 
Lebens- 
mitteln 

I Einführung Euro (2002) 

I Europäischer 
Wirtschaftsraum 

I Sinkende Lebensmittelpreise im Verhältnis zum Realeinkommen, Unterschiede der Lebensmittelausgaben (prozentual zum Einkommen) gleichen sich an. 

Technische  
Ereignisse 

I Haushaltskühlschrank 

I Erste Einbauküchen (1926) 

I Küchenmaschinen mit mehreren Funktionen 

I Fliessendes Wasser in städt. 
Haushalten 

I Trend zur multifunktionalen Küche 
I Seit 1950 zunehmende Elektrifizierung 

I Einbauküchen setzen sich durch, Zunahme elektr. 
Haushaltsgeräte, Gefriergeräte, Mikrowelle 

I Iphone (2007) 

Lebensmittel- 
technologie 
und  -industrie 

I Entdeckung der Maillardreaktion I Erstes Fertiggericht (1954) 

I Fokus auf nach-
haltige Produkte I Anbau genmani- 

pulierter Pflanzen 
I ESL-Milch 

I PET-Flaschen I Tiefkühlgerichte I Toastbrot 
I 1. Tiefkühlprodukt (1929) 

I Erfindung des 
Homogenisators 

I 1. Masttierhaltung 
I Lösl. Kaffee von Néstle 

I Erste Dosen mit Softdrinks (1948) 

I Teebeutel und Kaffeefilter 

Bereich 
Ernährung 

I Entdeckung der Vitamine (1913) 

I Vitamin C wird künstlich hergestellt 
I Lebensmittel-Discounter wie z.B. Aldi entstehen 

I 1. Bio-/Naturkostläden 
I 1. McDonald’s-Restaurant in Deutschland 

I Epigenetik 
I 3D-Drucker für 

Lebensmittel 
I Molekulare Gastronomie I H-Milch (1969) 

Normen 
& Werte 

I Autoritäres Denken, Gehorsam, 
Sicherheit, Kontrolle I Studenten- 

bewegung (1968) 
I Nachhaltigkeit, Selbstkontrolle, 

Selbstbestimmung 

I Ökonomisches Wachstum, 
Konsumverhalten 

I Vegan, «free from» 

I Tracking, 
Selbstverbesserung 

Brombach, 2014, modifiziert 



Welche Folgen hat die Zunahme des 
Ausserhausverzehrs, Snacking und eating on the go? 

Generell gibt es keinen Konsens in der Literatur, dass 
Snacking, Ausserhausverzehr oder eating on the go  
zu Adipositas führen. 

 
Wohl aber, dass insgesamt eine zu hohe Energiezufuhr 

gekoppelt mit sedentärem Lebensstil 
Übergewichtsentwicklung  fördert. 



Snacking und Ausserhausverzehr in der Schweiz – drei 
aktuelle Studien: (1) Hartmann & Siegrist (2012) 

Fragestellung: Gibt es Zusammenhänge zwischen Snacking Häufigkeit, SES, BMI, 
Essverhalten?  

Methoden: Befragung von 6’189 Erwachsenen des Swiss Food Panels, 
Durchschnittsalter 54.4 Jahre 

Ergebnisse: kein Zusammenhang zwischen Snackinghäufigkeit und BMI. Konsum von 
sowohl gesunden als auch ungesunden Snacks nahm mit Snackinghäufigkeit zu. Bei 
Vielsnackern konnten 3 Untergruppen festgestellt werden: gesunde, moderat gesunde, 
ungesunde Snacker (diese hatten hohen Alkoholkonsum und häufig kein Frühstück). 
Generell assen Frauen eher mehr Früchte und Gemüse als Snacks, Männer eher 
ungesunde Snacks 



Snacking und Ausserhausverzehr in der Schweiz – drei 
aktuelle Studien: (2) Jacquier et al., 2017 

Fragestellung: Welche Einstellung haben Betreuende von Vorschulkindern zur Handhabung 
von Verpflegung zwischen Mahlzeiten 

Methoden: qualitative Befragung von 17 Personen mittels Interviews 

Ergebnisse: 5 Kernthemen konnten herausgearbeitet werden: Zeit bestimmt snacking, 
Ort+Lebensmittel=Snacking, Snacks sind ungesund, Snacks nur in kleinen Portionen, kein 
Snacking vor den Kindern. Zwischenmahlzeiten (Znüni und Z’vieri wurden nicht als Snack 
sondern als Mahlzeit betrachtet. Dazwischen wurde den Kindern nichts angeboten. 

Fazit: Ob etwas als Snack, gesund/ungesund oder Mahlzeit eingeordnet wird, ist stark von 
Sichtweise der Untersuchten und dem geographischen Raum abhängig. 



Unterschiede bei der Verwendung von Convenience 
Produkten und to go Produkten im Privathaushalt 
(Studie ZHAW 2018, unveröffentlicht) 
Fragestellung: Unterschiede in Verwendung von Convenience und to 
go Produkten bei Kindern, Eltern, Grosseltern  (n=600) 

Convenience Produkte 
wurden hier verstanden 
als vorverarbeitete 
Nahrungsmittel und 
Mahlzeitkomponenten 
sowie komplette 
Fertigmahlzeiten  

  

 



The Nutrition Rich Foods Index – ein Ansatz für public 
health? 
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Quelle: Hess et al., 2017, 4 

Der Nutrient-Rich Foods Index als Klassifikationssystem für 
Snack Foods in Bezug auf die US-Ernährungsempfehlungen 
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Quelle: Hess et al., 2017, 4 

Häufigkeit der Snack foods in USA und deren 
Nutrient Rich Foods Index 



Schlussfolgerungen 

Systemischer Ansatz, es müssen alle Beteiligte 
einbezogen werden, wenn das Thema Snacking, 
Ausserausverzehr, eating on the go angegangen 
wird. 

Überlegungen für: 
• Konsumenten 
• Schule/Bildung/Public Health 
• Produzenten 
• Forschung 

 
 



Wie können Konsumentinnen und Konsumenten für 
das Thema Snacking, Ausserhausverzehr, eating on 
the go  sensibilisiert werden? 

• Sich, wenn möglich, zum Essen hinsetzen 
• Essen bewusst geniessen (Achtsamkeit) 
• «bunte», ungesüsste Snacks wählen, d.h. eine 

Farbenvielfalt beinhaltet auch viel Gemüse und Obst 
• Ungesüsste Getränke bevorzugen 
• Nüsse und Milchprodukte bevorzugen; hoher 

Proteingehalt sättigt länger (und sie sind 
nährstoffreich) 

• Insgesamt also «gesunde» Snacks vorziehen 



Was kann die Schule für das Thema Snacking, 
Ausserhausverzehr, eating on the go  tun? 

• Vorbildfunktion z.B. im Rahmen der 
Schulverpflegung 

• Thema als fächerübergreifend aufgreifen 
• Aufzeigen von Alternativen von gesunden Snacks 
• Nudging 
 



Was kann die Lebensmittelindustrie für das Thema 
Snacking, Ausserhausverzehr, eating on the go  tun? 

• Portionsgrössen anpassen 
• Labeling z.B. auf 100 Gramm und Portionsgrössen 

beziehen 
• z.B. Nährstoffe anpassen hinsichtlich Zucker, Fett, 

Salz, Proteine 
• Pledges  



Was kann die Forschung für das Thema Snacking, 
Ausserhausverzehr, eating on the go  tun? 

• Viele offene Fragen aufgreifen, z.B. haben Snacks 
mit hohem Proteingehalt längere Sättigungswirkung  

• => Möglicher Einsatz von pflanzlichen Proteinen 
• Klare Definitionen 
• Nutrient Rich Foods Index überprüfen und kulturell 

anpassen 



Welche Schlussfolgerungen lassen sich ziehen in Bezug auf 
Snacking & eating on the go, Veränderungen des 
Ausserhausverzehrs und mögliche Folgen? 
 • Die Studienlage ist hinsichtlich Folgen sehr kontrovers, Snacking ist ein 

allgemeines Phänomen und Teil unseres heutigen Lebensstils. 
• Die Entstehung von Adipositas und Folgeerkrankungen sind im Kontext 

der allgemeinen hohen Energiezufuhr zu sehen und kann nicht nur 
Snacking, eating on the go oder Ausserhausverzehr zugeschrieben 
werden. 

• Snacking kann sowohl gesund als auch ungesund sein 
• Snacking hat je nach Untersuchungsgruppe, Alter, Geschlecht, 

geographische Region unterschiedliche Ursachen, Bedingungen, 
Definitionen, Folgen  

• Es braucht dringend weitere Studien und klare, einheitliche Definitionen 
von Snacking, snacks, eating on the go, Ausserhausverzehr, um 
Empfehlungen aber auch Einordnungen dafür zu geben (Zizza, 2014) 

• Systemische Lösungsansätze, die nur gemeinsam im Schulterschluss 
von allen Stakeholdern angegangen werden können 



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit! 
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