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Lebensmittelbezogene 
Ernährungsempfehlungen

«Übersetzung»

• Nährstoffbezogene Erkenntnisse
• Evidenzbezogene Erkenntnisse zur 

Prävention ernährungsmitbedingter 
Krankheiten

• Berücksichtigung der 
Ernährungsgewohnheiten
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Ziele der Schweizer 
Ernährungsempfehlungen
• Die Lebensmittelpyramide beruht auf allgemein gültigen 

Ernährungsempfehlungen
• Allgemeine Empfehlungen ≠ individuelle Empfehlungen
• Erwachsene Bevölkerung ≠ Vegetarier, Kinder, 

Sportler, usw.

• Sie bildet NICHT ab, wie diese umgesetzt werden können.

• Trägt zur Prävention von NCD bei.
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Warum neue Schweizer 
Ernährungsempfehlungen? 

Die Neubewertung der wissenschaftlichen Erkenntnisse über den 
Zusammenhang zwischen Ernährung und Gesundheit (2012-17) 

stärkt die meisten bestehenden Empfehlungen.

Neuanpassungen bezüglich des Stellenwerts bestimmter 
Lebensmittelgruppen nötig.

Nachhaltigkeit berücksichtigen.

Neubewertung der wissenschaftlichen Erkenntnisse über den 
Zusammenhang zwischen dem Verzehr von Lebensmitteln 
aus bestimmten Lebensmittelgruppen und NCDs (2020).

Aktueller Stand der neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse 
über den Zusammenhang zwischen Gesundheit und Ernährung.

****
Integration der Nachhaltigkeitsaspekte

****
Ziel der Schweizer Ernährungsstrategie
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Neue Schweizer Ernährungsempfehlungen
und Lebensmittelpyramide
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Was ist neu?

Gruppen 2024 Gruppen 2011 Weitere Änderungen 2024

Getränke Gleich Keine Abbildung einer PET-Flasche

Früchte und Gemüse Gemüse und Früchte Kein Abbildung von Fruchtsaft

Getreideprodukte und 
Kartoffeln

Getreideprodukte, Kartoffeln und 
Hülsenfrüchte

Mehr Vollkornprodukten abgebildet

Milchprodukte Milchprodukte, Fleisch, Fisch, 
Eier und Tofu

2-3 Portionen pro Tag VS 3 Portionen 
pro Tag

Hülsenfrüchte, Eier, Fleisch 
und Weitere

Mehr pflanzliche Proteine;
Hülsenfrüchte unter Proteinen 
abgebildet

Nüsse und Samen Öle, Fette und Nüsse 15-30g pro Tag VS 20-30g

Öle und Fette 2 EL pro Tag VS 2-3 EL pro Tag

Süssgetränke, Süsses und 
salzige Snacks (optional)

Süsses, Salziges und 
Alkoholisches

Kein «Empfehlung» zum Alkohol

Saisonalität, Regionalität, Lebensmittelverschwendung, 
nachhaltige Landwirschaft
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Kern-Botschaften
1. Mehr Hülsenfrüchte und pflanzliche Proteine

• Maximal 2-3x pro Woche Fleisch – Nose-to-tail-Prinzip

2. Mehr Vollkornprodukte

3. Saisonale Früchte und Gemüse aus der Region und aus nachhaltigem
Anbau sind die beste Wahl

4. Bevorzugen Sie möglichst unverarbeitete und gering verarbeitete 
Lebensmittel. 
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Wie sind wir zu diesen neuen 
Empfehlungen gekommen?

Scientific Opinion on establishing Food-
Based Dietary Guidelines, 2010



9Schweizer Ernährungsempfehlungen
Véronique Guerne, BLV

Eidgenössisches Departement des Innern EDI
Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV

Arbeitsablauf

1
• Wissenschaftliche Grundlagen

2

• Überarbeitung der Ernährungsempfehlungen
• Statistisches Model
• Fokusgruppen
• Stellungnahmen

3
• Kommunikationsmassnahmen

4
• Prozesshandbuch
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Wissenschaftliche Grundlagen  
   Lebensmittelpyramide

Statistisches 
Modell

Konsum-
mengen Botschaften

Visualisierung

Wissenschaftliche 
Grundlagen*

«Übersetzung»

* 1) Swiss dietary recommendations: scientific background. 2023
2) Reappraisal of the scientific evidence linking consumption of foods from specific food groups to non-communicable  diseases. 2019

Lebensmittelbezogene 
Ernährungsempfehlungen

Modellierung

2020-2022
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Wissenschaftliche Grundlagen
Ziel: gesunde und nachhaltige Ernährung
Zusammenarbeit: BAFU
Mandatsnehmer: CHUV

• Neueste wissenschaftliche Grundlagen
• Zusammenhang Ernährung und Gesundheit
• Zusammenhang Ernährung und Umwelt
• Was ändert sich zu 2011?
• Wie kann man Ernährung und Umwelt in Einklang bringen?
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Ernährung und Gesundheit / 
Ernährung und Umwelt
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Beispiel: Fruchtsaft

…Since the WHO changed in 2015 their recommendation to limit the intake of sugars 
from added to free sugars…

In the expert report of the Federal Committee for Nutrition (FCN), it was summarized 
that literature does not support the assumption that one serving of fruit juice has health 
benefits comparable with whole fruits.

II: Conflicting evidence and/or divergence of opinion about the benefits of the food
III: Evidence that the food, consumed in excessive amounts, is deleterious

A: Data derived from multiple randomized controlled trials or meta-analyses
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 The lowest dose that was indicated as detrimental for health was 125 ml/day, 
with an effect on weight gain, equal to one small serving.

 Vegetable juice is consumed in much lower amounts compared to fruit juice and 
there are insufficient data to conclude on health effects. However, a similar 
situation to fruit juice is assumed.

Fruchtsaft: Gesundheitliche Aspekte



15Schweizer Ernährungsempfehlungen
Véronique Guerne, BLV

Eidgenössisches Departement des Innern EDI
Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV

Fruchtsaft: Umweltdaten

 100% Fruchtsaft scheint pro 100g nicht mehr Auswirkungen (UBP) zu
haben als frisches Obst oder Gemüse.
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Fruchtsaft: Gesundheit VS Umwelt

No consumption for health aspect

Reduce the consumption for 
environmental aspects
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Wissenschaftliche Grundlagen  
   Lebensmittelpyramide

Statistisches 
Modell

Konsum-
mengen Botschaften

Visualisierung

Wissenschaftliche 
Grundlagen*

«Übersetzung»

* 1) Swiss dietary recommendations: scientific background. 2023
2) Reappraisal of the scientific evidence linking consumption of foods from specific food groups to non-communicable diseases. 2019

Lebensmittelbezogene 
Ernährungsempfehlungen

Modellierung

2020-2022 2022-2023
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Statistische Optimierung (Opti-Suisse)

Gleichzeitige Berücksichtigung mehrerer Aspekte:

Gesundheit – Umwelt – Konsumgewohnheiten – Nährstoffbedarf

CHUV-Bericht
• Lebensmittellliste (47 LM)
• Auswirkungen auf die 

Umwelt (UBP)
• Gesundheitsempfehlungen 

menuCH
• Essgewohnheiten

(min/max)

Andere
• Schweizer 

Referenzwerte für 
die Nährstoffzufuhr

• Nährwerte von 
Lebensmitteln
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Nährstoffziele

Beobachteter 
Konsum g/Tag 
für jede 
Lebensmittel-
gruppe

Umwelteinfluss

Lebensmittel-
Gesundheits-

Relation

Lebensmittel-
zusammensetzung

Optimierungsmodell für gesunde 
Erwachsene (18-65 J, Mischkost)

Konsum (menuCH)

Optimierungsalgorithmus 

Nebenbedingungen 

Zielfunktion 

Akzeptable Konsummengen

Erfüllung der Nährstoffziele

Optimierter 
Konsum in 
g/Tag für 
jede 
Lebensmittel
-gruppe

Reduktion der 
Krankheitslast

Nähe zum 
üblichen 
Konsum

Lebensmittel-
gruppen

Erfüllung 
Gesundheitsempfehlungen

Reduktion des ökologischen
Fussabdrucks (0 bis 100%)
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Fruchtsaft: Ergebnisse Optimierung
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Résultats d'Opti-Suisse 
Groupe des fruits et légumes en g/jour

Quantités recommandées Minimum Maximum

Opti-Suisse: 0ml/Tag
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Opti-Suisse: Milchprodukte
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200

40 40 40

370
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0
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200
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350
400

Fromage (pâte
molle)

Fromage (pâte
dure)

Fromage frais Yogourts Lait (boisson)

Résultats d'Opti-suisse
Groupe lait et produits laitiers en g/j

Quantités recommandées Minimum Maximum

Die vorgeschlagene Tagesmenge an Milchprodukten beträgt 360 g/Tag :
• 220 ml Milch
• 100 g Joghurt
• 40 g Käse (25g Frischkäse, 15g Hartkäse)

Opti-Suisse wird nach der einfachsten Lösung suchen, um die 
Parameter einzuhalten

 Berücksichtigt nicht die Vielfalt der Nahrungsmittel

Opti-Suisse ermöglicht die Deckung des Nährstoffbedarfs

 Deckt jedoch nicht die gesamte Lebensmittelvielfalt ab: 
   47 Lebensmittel VS XX‘000 auf dem Markt.
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Statistisches 
Modell   Konsum-

mengen
Botschaften

Visualisierung

Wissenschaftliche 
Grundlagen*

«Übersetzung»

* 1) Swiss dietary recommendations: scientific background. 2023
2) Reappraisal of the scientific evidence linking consumption of foods from specific food groups to non-communicable diseases. 2019

Lebensmittelbezogene 
Ernährungsempfehlungen

Modellierung

320232020-2022 2022-2023

Wissenschaftliche Grundlagen  
   Lebensmittelpyramide
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Fruchtsaft: «Übersetzung» Ergebnisse 
von Opti-Suisse

Opti-Suisse: 
• 0g pro Tag Fruchtsaft
Realistische Konsummenge?
• Ja, aber akzeptabel ?
Was sagt die Wissenschaft?
• Max 125ml pro Tag 
«Übersetzung» in Konsummengen: 
• 125ml x 8 = 875ml  4x 2dl pro Woche max.

Weitere Aspekte:
• Vitamin-/Mineralstoffzufuhr?
• Besser als kein Obst und Gemüse?
• Kann man Fruchtsaft wirklich auf die gleiche Etage wie 

Süssgetränke stellen?

Finale Empfehlung:
• 100% Frucht-/Gemüsesaft: max. 4x 2dl / Woche
• Keine bildliche Darstellung
• Alle Getränke, die Saft und Zucker enthalten: oberste Stufe
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Weitere Fragen, Aspekte und 
Herausforderungen
• Empfehlungen zur Jodzufuhr
• Hülsenfrüchte und Absorptionshemmung einiger Nährstoffe
• Qualität von pflanzlichen Proteinen
• Deckung von Vitamin B12, Kalzium, Eisen
• Realistische und einfach verständliche Empfehlungen
• …
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Beispielfragen zur Umsetzung

1. Kann man mit mehr pflanzlichen Proteinen eine qualitativ und 
quantitativ ausreichende Proteinzufuhr sicherstellen?

2. Kann man den Bedarf an Vitamin B12 mit nur zwei Portionen 
Fleisch pro Woche decken?

3. Wenn man nur einmal in der Woche drei Milchprodukte und an 
den anderen Tagen nur zwei isst, kann man dann den 
Kalziumbedarf decken?
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Zusammenarbeit
SGE als Partner im gesamten Prozess

Fokusgruppen Stellungnahmen

2 Gruppen mit 8 (DE) und 11 (FR) 
Ernährungsfachleuten

26 Experten und Institutionen wurden 
um Stellungnahmen gebeten. Über 

200 Kommentare sind zu den 
zukünftigen Empfehlungen 

eingegangen.

Enährungsberaterinnen, Consumer Behavior, 
Fachhochschulen, Gesundheitsförderung Schweiz,

Konsumentenschutzorganisationen, Kantone

Bundesämter, EEK, Konsumentenschutzorganisationen, 
Fachhochschulen, Fachgruppe (SVDE - SVDE 

vegetarisch), RADIX, Gesundheitsförderung Schweiz

 Praktische Aspekte der Umsetzung Wissenschaftliche Aspekte der Umsetzung
(«Theorie»)

Juni 2022 März 2024
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Statistisches 
Modell   Konsum-

mengen
Botschaften

Visualisierung

Wissenschaftliche 
Grundlagen*

«Übersetzung»

Lebensmittelbezogene 
Ernährungsempfehlungen

Modellierung

2023-20242020-2022 2022-2023

2024

* 1) Swiss dietary recommendations: scientific background. 2023
2) Reappraisal of the scientific evidence linking consumption of foods from specific food groups to non-communicable diseases. 2019

Wissenschaftliche Grundlagen  
   Lebensmittelpyramide
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Nachhaltigkeit

Gesund-
heit

Nährstoffbedarf

Ess-
gewohn-
heiten

Aktuelle 
wissenschaftliche 
Erkenntnisse
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Fragen?

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit.
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