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• Wir müssen essen, sonst haben wir keine 
Zukunft!

• Weil wir essen, gefährden wir unsere 
Zukunft!
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• «Ernährung» assoziieren wir mit Nährstoffen, Gesundheit 

=> biologische Notwendigkeit

• «Essen» assoziieren wir mit Genuss, Gemeinschaft
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«Essen» - mehr, als blosse biologische Notwendigkeit

• Statement, um die eigene Haltung und Werte auszudrücken

• Zugehörigkeit & Identität

• Lebensstil & Selbstoptimierung & Longevity-Trend - auch für Nachkommen

• (moralische) Demonstration, «ich poste mein Essen also bin ich»

• Symbolik & Aktivität (Wochenmarkt, Kochen )

• Sozialisation & biographische Prägungen

• Einflussnahme & Teilhabe & Mitgestaltung an der Zukunft!

• Verantwortung und Selbstbestimmung…



Der Weg zur Gesundheit führt 
durch die Küche und nicht 

durch die Apotheke 
(Pfarrer Sebastian Kneipp, 1821-1897)



Der Weg zur Nachhaltigkeit und 
Gesundheit führt durch die 

Küche…und liegt auf dem Teller!

(modifiziert nach Pfarrer Sebastian Kneipp, 1821-1897)
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Essen…
H o c h d y n a m i s c h ,  k o m p l e x ,  v e r ä n d e r t  s i c h  i m  L e b e n s v e r l a u f



Heutige Situation

8



Umfrage:https://climate.copernicus.eu/esotc/2023/temperature-and-
thermal-stress

Copernicus is the European 
Union's Earth Observation 
Programme, looking at our 
planet and its environment for 
the ultimate benefit of all 
European citizens.



Klima Umfrage:
https://climate.copernicus.eu/esotc/2023/temperature-and-thermal-stress

• 2024 war das wärmste Jahr in Europa seit der Wetteraufzeichnung
• Die drei wärmsten Jahre, die für Europa aufgezeichnet wurden, traten alle 

seit 2020 auf, und die zehn wärmsten seit 2007.
• Die Temperaturen in Europa lagen in 11 Monaten des Jahres über dem 

Durchschnitt, und der September war der wärmste seit Beginn der 
Aufzeichnungen.

• Sowohl der Winter als auch der Herbst waren die zweitwärmsten seit Beginn 
der Aufzeichnungen.

• Die Zahl der Tage mit mindestens "starker Hitzebelastung" nimmt in ganz 
Europa zu.

• Der Januar 2025 war der wärmste Monat seit Beginn der 
Wetteraufzeichnung!
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https://climate.copernicus.eu/esotc/2023/temperature

-and-thermal-stress



Temperaturveränderungen in der Schweiz

12

„Global ist die Jahresmitteltemperatur 
seit 1864 um etwa 1 °C, in der Schweiz 
hingegen rund 2 °C angestiegen. Die 
Erwärmung ist weltweit über den 
Kontinenten stärker ausgeprägt als 
über dem Ozean.

Ein globaler Anstieg um insgesamt 2 °C 
gegenüber dem Niveau vor Beginn der 
Industrialisierung wird als kritische 
Grenze angesehen, ab welcher 
gravierende ökologische, soziale und 
wirtschaftliche Schäden drohen“. 
(BAFU, 2024, https://www.bafu.admin.ch/bafu/de/home/themen/thema-klima/klima--daten--indikatoren-und-karten/klima--
indikatoren/indikatorklima.pt.html/aHR0cHM6Ly93d3cuaW5kaWthdG9yZW4uYWRtaW4uY2gvUHVibG/ljL0FlbURldGFpbD9pbmQ9S0wwMjImbG5nPWRlJlN1Ymo9Tg==.html/). 
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Rhone glazier 2015 (left)  and 2024 (right) same view
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Consumption by sector:
Housing

Food
Mobility

Health care
Catering

Leisure
Clothing

Education, 
communication

Household consumption
Public consumption

Domestic            
 Imports

Million environmental impact points

Konsum Umweltauswirkungen in der 
Schweiz

Nutrition is among the 3 major impact areas in CH

Source: Nemecek, T (2023) based on  EBP, Umwelt-Fussabdrücke der Schweiz / Entwicklung zwischen 2000 und 2018



Annahme der 17 SDGs (2015): https://sdgs.un.org/goals

Globale Vereinbarung: 
Die SDGs wurden 2015 
von 193 UN-
Mitgliedsstaaten als 
Teil der Agenda 2030 
verabschiedet
(auch von der Schweiz 
unterzeichnet!)
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Fesenfeld, et al., 2023, 11
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von Koerber et al. 2020, p. 38

Dimensionen einer nachhaltigen Ernährung



Vier Dimensionen der nachhaltigen Ernährung

• Gesundheit: Unsere Ernährung sollte ausgewogen und 
abwechslungsreich sein

• Soziales: Alle Menschen sollten Zugang zu 
bedarfsdeckenden, sicheren und nährstoffreichen 
Lebensmitteln haben

• Umwelt: Unsere Ernährung sollte die Umwelt so wenig wie 
möglich belasten. 

• Wirtschaft: Unsere Ernährung sollte wirtschaftlich 
tragfähig sein. 

(Klimatopf 2024, S.20)



Zürcher  Fachhochschule

Vernetzung am Beispiel des Honigs….

Honigkonsum 
Schweiz 1kg/y/p

Rund 80% 
Importware
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Ernährung aktuell, global

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



Ernährungssysteme überschreiten soziale und 
planetare Grenzen

Kate Raworth (2017): Doughnut 

Economics: Seven Ways to Think Like a 21st 

Century Economist New York: Random 

House. ISBN 978-1-60358-674-0.



NCD nehmen zu, Kosten steigen

Laut Daten des BAG werden jährliche Kosten > 80 Mrd. 
CHF durch ernährungsmitbedingte Krankheiten 
verursacht

One Health => Hitzewellen  
        => Gesundheitsgefährdung



EAT-Lancet-Kommission

• Der Kommission gehören 38 Wissenschaftler*innen 
aus 16 Ländern an, darunter Klimaforscher*innen 
und Ernährungswissenschaftler*innen

• Das Ziel der Forschenden war es, eine 
wissenschaftliche Grundlage für einen Wandel 
des globalen Ernährungssystems zu schaffen

• Herausgekommen ist dabei die „Planetary Health 
Diet“, ein Konsensus, der die Gesundheit des 
Menschen und des Planeten gleichermassen 
schützen könnte



 Planetary Health Diet 
  => Gesundheit plus Nachhaltigkeit!



Planetary Health Diet => Gesundheit UND Nachhaltigkeit 

Erhöhung pflanzlicher Lebensmittel:

• Täglich 200 g Früchte, 400g Gemüse

• 30g Nüsse

• Vollkornprodukte

• Mehr Hülsenfrüchte

Reduktion tierischer Lebensmittel, pro Woche:

• max. 1 handflächengrosses Schnitzel (Rind, Lamm, Schwein) max. 300g Fleisch gesamt

• max. 1 mittelgrosses Pouletbrustschnitzel  

• 1-2 Eier

• max. 1 mittelgrosses Fischfilet, max. 200g

• 1750g Milch und daraus hergestellte Produkte



Zahlen pro Woche:

•1 handflächengrosses Schnitzel   
 (Rind, Lamm, Schwein)
•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 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)



Zusammenfassende Erkenntnisse zur PHD



Hall et al. (2019) Cell 
Metab. 2019 July 02; 
30(1): 67–77.e3. 
doi:10.1016/j.cmet.2
019.05.008



menuCH:  Nutrition Survey Switzerland

menuCH study (Bochud et al., 2017, 
Chatelan et al., 2017)
• cross-sectional population-based 

study,
• conducted in 2014 – 2015,
• first national nutrition survey in 

Switzerland,
• 2 x 24-hour dietary recalls (24HDR),
• 1 x lifestyle questionnaire,
• weighting strategy: 2057 participants 

represent the target population.

Figure 2: menuCH study logo (Federal Food 

Safety and Veterinary Office, 2014).

Flurina Suter1 (flurina.suter2@uzh.ch), Anita Frehner2, Adrian Muller2, Diego Moretti3, Sabine Rohrmann1, Giulia Pestoni1,3 , Division of Chronic Disease Epidemiology, Epidemiology, 

Biostatistics and Prevention Institute (EBPI), University of Zurich, Zurich, Switzerland;2 Department of Food System Sciences, Research Institute of Organic Agriculture FiBL, Frick, Switzerland;3 

Nutrition Group, Health Department, Swiss Distance University of Applied Sciences, Zurich, Switzerland 
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First Insights menuCH:

Adherence to the EAT-Lancet Planetary Health Diet and Sustainability Impacts of the Swiss Diet, Suter et al.,2023

At the population-level:
 too much red meat, dairy products, and added sugars,
 lack of whole grains, legumes, nuts.

At the individual-level adherence was moderate:
high adherence: saturated oils, tubers and starchy 
vegetables, and poultry,
low adherence: whole grains, legumes, nuts, protein 
sources (beef, lamb, pork), and unsaturated oils.

=> Sustainability impacts can/should be improved!



Zusammenfassende Bewertungen der PHD 
in Bezug auf Gesundheit, Kognition und NCD

Die Planetary Health Diet hat verschiedene Effekte, die 
es langfristig zu validieren gilt:
• langsameren kognitiven Abbau bei kognitiv gesunden 

älteren Erwachsenen
• Verzögerung des biologischen Alterns
• Reduktion von Übergewicht und Bluthochdruck
• Reduziertes Risiko, an (Dickdarm-)Krebs zu erkranken
• Reduziertes Risiko, an Diabetes Typ 2 zu erkranken



Offen ist derzeit: 

• Es benötigt gute Ernährungskompetenzen, die die 
Kenntnisse von hochwertigen Proteinquellen 
einschliessen

• Es benötigt mehr Forschung, vor allem Langzeitstudien
• Derzeitige Ernährungsempfehlungen und 

Einschätzungen von Fleisch- und Milchalternativen bei 
pflanzenbetonteren Ernährungsweisen sind nicht 
abschliessend



Wohin gehen die weiteren Entwicklungen?

• Was sind die Ernährungstrends?
• Wie können wir Nachhaltigkeit, Zukunftsfähigkeit, 

Gesundheit, gutes Leben in Einklang bringen?
• Müssen wir jetzt Verzicht üben?
• Wie erfolgt die Umsetzung im Alltag?
• Wie geht es weiter?
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Essen…

Adhärenz?  Vom Wissen zum Handeln?  
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Essumgebung

• Komplex

• Unüberschaubar

• Erfordert 
Entscheidungen!

Quelle: ILGI «Mahlzeit Events», 2010
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240
Entscheidungen 

pro Tag! 1

1 Wansink, Brian (2006). Mindless Eating: Why We Eat More Than We Think. New York: Bantam Books. ISBN 978-0-553-80434-8.

https://archive.org/details/mindlesseatingwh00wans
https://en.wikipedia.org/wiki/ISBN_(identifier)
https://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/978-0-553-80434-8
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Kahnemann und tägliche Entscheidungen

Schnelles Denken - Langsames Denken 

Wie treffen wir im Alltag Entscheidungen?

Wir haben zwei Urteilssysteme: 

 Intuitiv => heuristisch, emotional, 
   parallel, schnell

 Rational => partiell, selektiv, reflektiv, langsam

Wansink: «Choice Architecture»

was, wann, wo, mit wem, warum, wie, warum
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Wissen und Handeln

Warum wir uns anders verhalten (essen), als wir 
wollen (sollen)
⇒ mind behaviour gap
⇒ Warum? Verschiedene Entscheidungssysteme!

• Rationale Systeme («Wissen», rational)
• Emotionale Systeme (intuitiv, holistisch)
• Gewohnheiten!
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Vom Wissen zum Handeln
• Selbstermächtigung
• Entscheidungen auf solider Wissensbasis treffen
• Adhärenz ermöglichen
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COM-B-Model
( Mic h ie e t  a l .  2 0 1 1 )  

Psychologisches Modell für Verhalten
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Möglichkeiten (Opportunities)

P H D  in  d e r  S c h w e iz ,  g e h t d as ?

Rezepte aus Schweizer Kochbüchern  < 1970 



Zurich University of Applied Sciences

Fähigkeiten (Capabilities)
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Forschungsfragen: 

• In welcher Weise beeinflussen verschiedene 
Kommunikationskanäle die «Motivation», «Sicherheit», 
«Fähigkeiten» Practices zur Umsetzung der PHD bei 
Menschen über 60 J?

• Ist das Design praktikabel für andere Zielgruppen, für 
vertiefende Studien?
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Methoden
• Rekrutierung von 16 Teilnehmenden, 8w, 8m, >60 J, Ǿ 71 J

• Zuteilung in 4 Gruppen mit unterschiedlichen 
Kommunikationskanälen, Flyer, Video, Kochdemonstration,  
quasi Kontrollgruppe.

• Alle TN erhielten 2 Rezepte zuzüglich der Lebensmittel

• 3 Fragebögen: vor, kurz nach dem Kochen, 10 Tage nach den 
letzten Kochversuchen

• Aufgaben für TN: Fragebögen, die beiden Rezepte nachkochen,  
Fotodokumentation anfertigen (4 Bilder:  Zutaten, 
Kochvorbereitung, Kochen, fertiges Gericht)



Quasi-qualitative Interventionsstudie
im Privathaushalt bei SeniorInnen

52

• Kontrollgruppe

• Motivationsgruppe

• Lernvideogruppe

• Kochdemonstration

Drei Befragungszeitpunkte:
• Vor der Zuteilung in Gruppen und 

Intervention
• Unmittelbar nach dem Kochen im 

Privathaushalt
• Zwei Wochen nach dem letzten 

Kochen



Rezepte: typische Schweizer Rezepte, in veganer Version, 
angepasst an Planetary Health Diet

53



Rezepte & Motivationsflyer

54
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Foto-Vergleich: Foto Nr. 1 «Gersten-Eintopf» 
Kontrollgruppe (1.Zeile) – Motivationsbroschüre (2.Zeile) – Videoinstruktion (3.Zeile) – 

Kochdemonstration (4.Zeile)



Foto-Vergleich: Foto Nr. 4 «Gersten-Eintopf» 
Kontrollgruppe (1.Zeile) – Motivationsbroschüre (2.Zeile) – Videoinstruktion (3.Zeile) – Kochdemonstration 

(4.Zeile)



Foto-Vergleich: Foto Nr. 2 «Gemüsewähe» 
Kontrollgruppe (1.Zeile) – Motivationsbroschüre (2.Zeile) – Videoinstruktion (3.Zeile) – 

Kochdemonstration (4.Zeile)



Foto-Vergleich: Foto Nr. 3 «Gemüsewähe» 
Kontrollgruppe (1.Zeile) – Motivationsbroschüre (2.Zeile) – Videoinstruktion (3.Zeile) – 

Kochdemonstration (4.Zeile)



Zürcher  Fachhochschule

Ergebnisse Sicherheit und Vertrauen
Gesamteinschätzung:

• Vertrauen in pflanzliche Fleischalternativen nahm zu: 12 von 16 
Teilnehmenden fühlten sich nach der Intervention sicherer.

• Vertrauen in pflanzliche Milchalternativen stieg kurzzeitig, sank jedoch in der 
Langzeitbetrachtung.

Interventionsgruppen:

• Kontrollgruppe: Kaum Veränderung; nur 1 Person wurde sicherer.

• Motivationsgruppe: Leichte Verbesserung, aber Unsicherheit bei Milchalternativen blieb 
bestehen.

• Kochdemonstration: Starker Anstieg des Vertrauens nach 10 Tagen.

• Videogruppe: Vertrauen in pflanzliche Fleischalternativen stieg deutlich, Milchalternativen 
blieben unsicher.
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Ergebnisse Motivation
Motivation zur Ernährungsumstellung:

• 50 % der Teilnehmenden hochmotiviert, die Planetary Health Diet zu befolgen.

• Hohe Motivation für Gemüse, Hülsenfrüchte und Nüsse.

• Motivation für pflanzliche Alternativen nahm nach 10 Tagen wieder ab.

Interventionsgruppen:

• Kontrollgruppe: Geringste Motivation zur Ernährungsumstellung.

• Motivationsgruppe: Kurzfristiger Motivationsanstieg, dann wieder Rückgang.

• Kochdemonstration: Kurzfristige Motivationssteigerung, aber keine Langzeitwirkung.

• Videogruppe: Hohe initiale Motivation, jedoch leichte Abnahme nach 10 Tagen.
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Fazit der Studie

• Sich «sicher» zu fühlen ist Voraussetzung und beeinflusst damit  auch 
das (Selbst) Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten, eine Tätigkeit 
auszuführen zu können 

• Motivation ist zentral, um etwas umzusetzen, =>Adhärenz!

• Kochvideos & Demonstrationen sind am effektivsten, jedoch nur 
kurzfristig.

• Interaktive Formate wie Live-Streaming könnten vielversprechend sein.

• Langfristige Ernährungsumstellung benötigt mehr als nur eine 
einmalige Intervention.





Franziska Stöckli
Christine Brombach



Klimatopf Projektpartner



Klimatopf Botschafter, Schulklassen aus Zürich



Franziska Stöckli
Christine Brombach

Ernährung
• Zusammenhang Klima und 

Ernährung

• Bedeutung von Nachhaltigkeit

• 17 Ziele für Nachhaltige 

Entwicklung (SDGs)

• Essen und Genuss

Kochkompetenzen 
• Culinary Practices

• Zubereitungsarten

• Küchenutensilien

• Mise en place

• Praktische Tipps (Einkauf, 

Vorratshaltung, Food Waste…)

Rezepte 
• Weiterentwicklung der 

Greentopf-Rezepte

• Grundlage PHD

• einfache Sprache

• saisonale Zutaten

• Portionenangaben

• Hinweise auf Allergene

• auf die Nährwerte hin berechnet

• CO2-Äquivalente berechnet

• in den Jahreszeiten mit Zutaten 

gekocht und abgebildet

• Beispiele von Wochenplänen
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Umsetzungstipps für die Planetary Health Diet

1. Bewusstsein entwickeln: erhöht Motivation

2. Pflanzenbasierte Mahlzeiten planen: Planung spart Zeit

3. Tierische Produkte reduzieren: mehr Hülsenfrüchte, Nüsse, Vollkornprodukte

4. Lebensmittelverschwendung vermeiden: spart Geld und Ressourcen

5. Lokale und saisonale Lebensmittel wählen: Genussvolle Verantwortung

6. Verantwortungsbewusst einkaufen: Menge und Auswahl beachten

7. Gemeinschaft und Unterstützung suchen: Austausch, Ausprobieren

8. Zeit für Zubereitung einplanen: richtige Planung erleichtert Umsetzung

9. Bildung und Informationsquellen nutzen: informiert und gezielt handeln

10.Geduld und Flexibilität: kleine Schritte, in Richtung einer nachhaltigeren 
Ernährung



Vielen Dank
www.klimatopf.ch
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