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Worum es heute geht

«Was ist Essen, was sind Emotionen?

* Wie wirken gesundes oder ungesundes Essen auf das Klima
und Gesundheit?

* Wechselwirkungen von positiven und negativen Emotionen
und Essen und Klima?

* Was lernen wir daraus?



Gegessen wird das ganze Leben lang
...von der Geburt bis zum Tod....
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Warum essen und trinken wir?

« Essen und Ernahrung sind /lebensnotwendig. Da wir Menschen
ohne Instinkte geboren werden, ist es biologisch nicht
vorgegeben, welche Nahrung wir essen sollen. Wir sind von
Natur aus Omnivoren, eben ,Alles-Esser”.

 Im Verlaufe unseres Lebens lernen wir, welche Speisen wir
wann, wie, wo und in welcher Abfolge verzehren konnen. Wir
erlernen dabei den Umgang mit Lebensmitteln, Auswahl, Zeit,
Geschmack und auch die Bedeutungen...vermittelt durch
die Kultur

 Im Verlaufe unseres Lebens verandert sich unser Bedarf an
Nahrstoffen wie auch unsere Bediirfnisse, die die
Nahrungswahl mit beeinflussen.




Was ist «Essen»? — extrem vielschichtig!

e Grundbedurfnis - Luxus

« Gesundheit - Krankheit

« Treiber fur Klimaveranderungen - Schutz der Biodiversitat
« Genuss - Ekel

« Gemeinschaft - Ausgrenzung

« Gift - Bekdommlichkeit

« Geschmack - Standardisierung

« Geschenk - Ware

« Gabe - Konsum

« Gnade - Kauf/Erwerb

« |dentitat - Anonymitat

« Jeder Mensch hat eine «Essverhaltenssignaturs...
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« Alexander v. Humboldt (1769-1859)

« Erster Naturwissenschaftler der als
“Oko-Vorreiter” gelten kann

* Forschender mit Reisen nach
Lateinamerkia, USA, Zentralasien

* War seiner Zeit weit voraus mit
seinem holistischen Blick eines
ganzheitlichen Systems “Erde”

 Alles ist miteinander verbunden in
wechselseitigen Beziehungen!



Ernahrungssystem

* Dieses gilt es zu verstehen als System in Systemen, um nachvollziehen zu
konnen, dass die (individuellen) Ernahrungsweisen in mannigfaltigen
Wechselwirkungen zu Umwelt, Klima, Wirtschaft, Politik, Gesellschaft Kultur
und Gesundheit stehen.

« Erndhrungsweisen haben IMMER Wechselwirkungen mit den Systemen, in
denen sie (ent)stehen



Nourish Food System Map

What's Your Relationship to Food? Look Closer.
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Essen und Nachhaltigkeit: Umweltauswirkungen des Konsums

Consumption by sector:
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Wie essen wir in der Schweiz? Ergebnisse menuCH:

Auf Bevolkerungsebene:
—> zu viel rotes Fleisch, Milch und Milchprodukte,
zugesetzter Zucker
— zu weniqg Vollkornprodukte, Hilsenfrichte, Nusse

=> Die Nachhaltigkeitswirkungen kdnnen/sollten verbessert werden!

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



Rund 26% der
durchschnittlichen
Energieaufnahme
der Schweizer
Bevolkerung
stammt aus den
Hochverarbeiteten
Lebensmitteln
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Nicht Ubertragbare, chronische Erkrankungen (NCD)
nehmen zu, Kosten steigen

Laut Daten des BAG werden jahrliche Kosten > 55 Mrd. CHF
durch ernahrungsmitbedingte Krankheiten verursacht

Klimawandel => Hitzewellenft
=> Gesundheitsgefahrdung §

NCD: z.B. Diabetes, Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen...



Herausforderungen des anthropozanen Zeitalters:

The Lancet Commissions B

th...»

threatening

“Food systems have the potential to nurture

human health and support environmental

sustalnabllltg; however, they are currently
o

CrossMark

Walter Willett, Johan Rockstrdm, Brent Loken, Marco Springmann, Tim Lang, Sonja Vermeulen, Tara Garnett, David Tilman, Fabrice DeClerck, Amanda
Wood, Malin Jonell, Michael Clark, Line J Gordon, Jessica Fanzo, Corinna Hawkes, Rami Zurayk, Juan A Rivera, Wim De Vries, Lindiwe Majele Sibanda,
Ashkan Afshin, Abhishek Chaudhary, Mario Herrero, Rina Aqustina, Francesco Branca, AnnaLartey, Shenggen Fan, Beatrice Crona, Elizabeth Fox,
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Executive summary

Food systems have the potential to nurture human health
and support environmental sustainability; however, they
are currently threatening both. Providing a growing global
population with healthy diets from sustainable food

1 ahl a 1.1 1 11 1 r

we found with a high level of certainty that global adoption
of the reference dietary pattern would provide major health
benefits, including a large reduction in total mortality.

The Commission integrates, with quantification of
universal healthy diets, global scientific targets for
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Lancet 2019; 393: 447-92

Published Online

January 16, 2019
http://dx.doi.org/10.1016/
50140-6736(18)31788-4

This online publication has been
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EAT-Lancet-Kommission

« Der Kommission gehoren 37 Wissenschaftler*innen aus 16 Landern
an, darunter Klimaforscher*innen und
Ernahrungswissenschaftler*innen

* Das Ziel der Forschenden war es, eine wissenschaftliche Grundlage
fur einen Wandel des globalen Ernahrungssystems zu schaffen

* Herausgekommen ist dabei die ,Planetary Health Diet” ein
Konsensus, der die Gesundheit des Menschen und des Planeten
gleichermassen schitzen konnte



Planetary Health Diet
=> Gesundheit plus Nachhaltigkeit!

Limited intake Optional foods

Emphasized foods




Planetary Health Diet => Gesundheit UND Nachhaltigkeit

Erhohung pflanzlicher Lebensmittel:
Taglich 200 g Fruchte, 400 g GemuUse
30 g Nusse

Vollkornprodukte

Mehr Hulsenfrlchte

Reduktion tierischer Lebensmittel, pro Woche:
- max. 1 handflachengrosses Stuck (Rind, Lamm, Schwein) max. 300 g Fleisch gesamt

* max. 1 mittelgrosses Pouletbruststuck

« 1-2 Eier

e max. 1 mittelgrosses Fischfilet, max. 200 g

« 1750 g Milch und daraus hergestellte Produkte
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Abstract: A plant-based diet (PBED) can provide numerous health benefits for patients with cardiovas-
cular risk factors. However, an inadequately planned FBD also bear the potential for deficiencies in
certain macro- and micronutrients. The present study analyzed nutrient profiles of individuals who
adopted a PBD as part of the CardioVeg study. Participants with cardiovascular risk factors were
randomly assigned to either a whole-food PBD intervention (1 = 36; eight 90 min group meetings
including two 120 min cooking sessions) or a control group asked to maintain an omnivorous diet
(n = 34) for eight weeks. Food intake data were collected using three-day weighed food records
and analyzed with NutriGuide software, including the German Nutrient Data Base (German: Bun-
deslebensmittelschliissel). Nutrient intake was compared before and after eight weeks as well as
between the groups. The results for both groups were then contrasted to the current dietary recom-
mendations published by the societies for nutrition in Germany, Austria, and Switzerland. Moreover,
anthropometric/laboratory data and ambulatory blood pressure monitoring were determined at
baseline and after 8 weeks. Data of a subsample (1 = 18 in the PBD group and # = 19 in the control
group) were used for the present analyses of the dietary intake data. A PBD yielded several benefits
including (but not limited to) a lower energy density, a lower intake of cholesterol and saturated fat,
an increased consumption of fiber, and a lower intake of salt. Recommended intakes of most vitamins
and minerals were generally met, except for vitamin B12 in the PBD group. A low intake of several
other critical nutrients [wtarmn D, Jodme) was observed in I:H.:th groups. Cumpared with the control




Globale Umweltauswirkung pro Portion
Lebensmittel (The Lancet, 2019,471)

Serving of food

Foodgroup - Plant-based foods -®— Fish e Dairyandeggs  -®- Meat
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Environmental effect



Zusammenfassende Bewertungen der PHD
in Bezug auf Gesundheit, NCD UND Klima

Die Planetary Health Diet hat verschiedene Effekte, die es langfristig zu
validieren gilt:

 langsameren kognitiven Abbau bei kognitiv gesunden alteren Erwachsenen
* Verzogerung des biologischen Alterns

» Reduktion von Ubergewicht und Bluthochdruck
* Reduziertes Risiko, an (Dickdarm-)Krebs zu erkranken
- Reduziertes Risiko, an Diabetes Typ 2 zu erkranken

- Die PHD wirkt auf alle Klima- und planetaren Grenzen positiv!!



Was sind Emotionen

« komplexe Zustande des Empfindens und Erlebens,

* psychische und korperliche Reaktionen durch bestimmte Stimuli ausgelost
« grundlegender Teil des menschlichen Wesens

* Sie beeinflussen unser Denken, Entscheidungen und Handlungen.

—Emotionen umfassen eine Vielzahl von Gefuhlen und sind mit verschiedenen
biologischen und neurologischen Prozessen verbunden.

—Sie spielen eine wichtige Rolle in der sozialen Interaktion und im personlichen
Wohlbefinden, indem sie uns helfen, auf unsere Umgebung zu reagieren und
zwischenmenschliche Beziehungen zu navigieren.

22



Valenz (= Bewertung) und Starke, Einordnung von
Emotionen

* In der Emotionsforschung wird oft eine zweidimensionale Skala verwendet,
um Emotionen entlang der Achsen Valenz (positiv/negativ) und Erregung
(hoch/niedrig) darzustellen. Zum Beispiel:

* Freude: positive Valenz, hohe Erregung.

- Ekstase: positive Valenz, sehr hohe Erregung

* Ekel: negative Valenz, hohe Erregung.

« Abscheu: negative Valenz sehr hohe Erregung

« Ruhe: positive Valenz, niedrige Erregung.

 Traurigkeit: negative Valenz, niedrige Erregung.

- Schwermutigkeit negative Valenz sehr niedrige Erregung

* Diese Dimensionen helfen dabei, Emotionen systematisch zu beschreiben und
einzuordnen. 23



Essen als Botschaft des Angenommenseins, der Fursorge,
Geborgenheit und sozialen Verbundenheit, Nahe!




Die Geschichte der Madeleines in Marcel Proust’s Geschichte...

25



Sensory modalities

Vision Primate neocortex
Colour > Conscious Human neocortex
Shape Flavour perception Language circuits
Circuits
Sound A
Frequency
Somatosensory
Temperature é»
Deep touch \-//
Astringency N f Amygdala
Light touch systems
Creaminess
Pain  / Emotion
circuits
Taste Hippocampus, olfactory* and
limbic systems)
Sweet : ™ > Motivation
Umami ' HimBic et i % ircuits
Salt ) imbic subconscious circui
e memory systems
Sour
Bitter Craving
A G
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Smell
Pattern
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Gut
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properties SySte ms Of fOOd
Sheperd, 2006, 319



Ist Gluck (m)essbar?

* Gluck setzt eine Aktivitat voraus, ein «Tuny,

=> daher ist auch Essen Ausloser (Uber Endorphine) fur «Glucksgefuhle»
 Physiologischer Zusammenhang mit Essen!
« World happyness report 2025: https://data.worldhappiness.report/table



https://data.worldhappiness.report/table
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Gluck durch Hormone und Essen?

GlUcksempfindungen durch Botenstoffe im Hirn (Selbstdoping)

Endorphine, Oxytocin sowie die Neurotransmitter Dopamin und
Serotonin.

Das Gehirn setzt diese Botenstoffe bei unterschiedlichen Aktivitaten frei,
AVl elElbei der NahrungsaufnahmefslsligaREr=dal(=lel gl eV/=1g 1ol oo (Sl
beim Sport, aber auch im Zustand zufriedener Entspannung, an dem
Serotonin und Endorphine beteiligt sind.




Verschiedene Pfade, wie Essen «Gluck» bzw.
Gefuhle/Emotionen beeinflussen kann

Essen ist ein komplexes Geschehen:

* Essen befriedigt Bedurfnis nach Nahrstoffen und Energie
=> |0st dabei korperliches Wohlbefinden oder
Missbehagen aus

=> kann angenehme Sattigung oder Vollegefuhl
verursachen

« Ernahrung hat Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden
* Viele Ernahrungsweisen sind Mitursache fur Erkrankungen (NCD) und Therapieansatz
fur Gesundheit/Pravention/Heilung



Essen...

* Tryptophan ist eine AS, Baustein von Serotonin, einem Neurotransmitter, der
eine beruhigende Wirkung auf die Stimmung hat.

* Tryptophan: in Milch, Nussen, und Samen, Schokolade, kann die Blut-Hirn-
Schranke direkt uberwinden, um dann im Hirn flr Serotoninproduktion zur
Verfugung zu stehen

« Docosahexaensaure (DHA, mehrfach ungesattigte FS) z.B. in Fisch,
Schalentieren, Leinsamen enthalten, wird ebenfalls mit der Stimmung in
Verbindung gebracht: Ein DHA-Mangel geht mit einer hoheren Pravalenz von

Depressionen einher
 Sehr wichtig fur Membranaufbau der Nervenzellen



Physiologische Wirkungen des Essens (Livovsky et al., 2020)
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satlety } /

:.: 0 /
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I
HOMEOSTATIC 5
SENSATIONS o ‘
meal . :
residues ' ;
Figure 1. Digestive response to ingestion. The upper digestive system extracts meal substrates by a process ‘T /
of digestion and absorption. Non-absorbed meal residues pass into the colon and feed the microbiota fullness | /
| /
° : —
r o
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Figure 3. Biological responses to food ingestion. Meal ingestion induces digestive and sensory Figure 2. Sensations related to food ingestion. In healthy women (n = 12) a. palatable comfort meal
responses. Homeostatic (satiety, fullness) and hedonic sensations (digestive well-being and mood) induced homeostatic sensations (satiety, fullness) with pleasant hedonic dimension (increased digestive
depend on the characteristics of the meal, the digestive response, and the individual’s receptivity, well-being and mood). Data from reference 79.

which can be influenced by multiple conditioning factors. Adapted from reference [1].



Ernahrungsmuster und Einfluss auf Glick und Wohlbefinden

Table 2. Examples of relationships between food consumption and well-being

Food consumed or environment

Component of well-being

Eating breakfast, meals, and snacks

Overall well-being

Fruits and vegetables

Life satisfaction, happiness and overall
well-being

Positive affect but not life satisfaction
Overall well-being, positive affect, feelings
of curiosity and higher creativity

Life satisfaction and happiness

Vitality, flourishing, motivation

Apple and chocolate bar

Increased positive mood

Eating dinner with family

Increased well-being

2 Holder, M.D. Ann Nutr Metab 2019;74 (suppl 2):44-51,DOI: 10.1159/000499147

Obwohl die
Forschung
nahelegt, dass
unser Verzehr von
Lebensmitteln,
insbesondere von
Obst und Gemuse,
unser
Wohlbefinden
steigert, ist noch
vieles unklar.



Wechselwirkungen zwischen Darm und Hirn uber unser Essen

Neurologlcal Metabolic Hormonal Immunological
pathways pathways pathways pathways

, SV

» (Intestine) <& )@ w.,

, / (Alteration) \

Altered Intestinal Inflammatory Anxiety and
behavior inflammation bowel diseases d epressive statu

Figure 4. Brain-Gut Homeostasis. The relationship between the intestine and the brain involves

signaling pathways at a neural, metabolic, hormonal and immune system levels. The alteration in these
pathways is capable of causing changes in cognitive and behavioral processes, as well as inducing
inflammatory processes at the periphery level.
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Relaxation
Comfort

’l

O

Good Mood

Food enters the body sending
messages to the brain.

/
/ Generated neurotransmitters play

a significant role in mood change.
Other central and peripheral
biological factors can affect the
mood.

&)

Bad Mood

/ Stress

N\ Tension

Die Beziehung zwischen
der Nahrungsaufnahme
und dem Wohlbefinden
kann weitgehend in
umgekehrter Richtung
oder in beide Richtungen
verlaufen. Ein hoheres
Wohlbefinden kann die
Menschen dazu
veranlassen, mehr Obst
und Gemuse zu wahlen!

Food and Mood: the Corresponsive Effect
Welayah A. AlAmmar ' - Fatima H. Albeesh . Rabie Y. Khattab'

Published online: 4 July 2020



Wirkungspyramide von Essen und Gluck/Gefuhlen,,
damit auf Gesundheit und Klima!! nterakionen auf

allen Ebenen
G e/
A circadiane
Soziale Wechselwirkung

- Psycho-soziale
die Men_schen Umgebungsfaktoren Interaktionen
konsumieren, sondern

umfasst auch auf die Art . N Ap/iitit/. -~
des Konsums und die enuss/Lust/Abneigung/Eke

sozialen Faktoren2. Hunger/Sattigungsmechanismen

Physiologische Wirkweisen, Darm-Hirnachse

Gerichte auf dem Teller (Veranderungen der

Positive Auswirkungen
des Essens auf

Wohlbefinden ist nicht
darauf beschrankt, was

Inhaltsstoffe!)

Lebensmittel

Quelle: eigene Darstellung 2 Holder, M.D. Ann Nutr Metab 2019;74 (suppl 2):44-51,DOI: 10.1159/000499147



Fazit: Essen...

—hat im «Agro-Foo-System» entscheidende Auswirkungen auf das Klima und
die globalen planetaren Grenzen

— steuert das Agro-Food-System als Treiber fur negative Auswirkungen aufs
Klima

—nimmt Einfluss auf Emotionen

—ist massgeblich fur Gesundheit und Wohlbefinden

—ein zentraler Lebensstilfaktor

—Fazit: die Planetary Health Diet ist wissenschaftsbasiert und eine
nachhaltige, zukunftsfahige Ernahrungsweise, die sowohl
klimafreundlich, forderlich far unsere Gesundheit und damit auch fur
unsere positiven Emotionen ist!

= Das ist Inhalt und das Ziel vom Klimatopf! 7



Vielen Dank
www.klimatopf.ch

Klimz
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GUT FUR DICH

UND GUT FURS KLIMA -
EINFACHE REZEPTE,
VIEL GENUSS!

Wie wirken sich Lebensmittel auf das Klima aus?
Wie kocht man nachhaltig? Wie lasst sich eine
zukunftsfahige, gesunde Erndhrung in den Alltag
integrieren? Diese Fragen stellte sich eine
Zuircher Schulklasse stellvertretend fir ihre
Generation. Entstanden ist - in Zusammen-
arbeit mit dem Haus Hiltl, dem &ltesten vegetari-
schen Restaurant der Welt - der «Klimatopf.

Das Herzstilck des Kochbuchs sind leicht umsetz-
bare Rezepte aus aller Welt. Sie werden mit
regionalen und saisonalen Zutaten zubereitet

und zeigen, wie gut sich Genuss, Gesundheit und
Umweltfreundlichkeit verbinden lassen. Alle
Gerichte basieren auf der «Planetary Health Diet»
und sind erganzt mit wissenschaftlichen Nahr-
wert- und CO,-Berechnungen. Noch nie war es so
einfach, klimafreundliches und geschmackvolles
Essen auf den Tisch zu zaubern.

Kliimatopf
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Christine Brombach
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Result 1:

|dentification of four dietary patterns in the Swiss population on the basis of the menuCH study

Swiss traditional
n=744 (36.2%)

Non-adaoholic

beverages
Awhoicbeverages Gthers!

Western 1 - soft drinks and meat
n=383 (18.6%)

Non-adaohdlic
9 (1hers1
1

Alooholicbeverages

Greds&igtarchy 05 Sauoes &(seasoning Greds&garchy Suces &/seasoning
Redi&lproocessed| | Red&lprocessed|
b medt Svouryisnadcks meat Svouryshacks
Whitelmeat Ces Whitelmesat Cles
Fsh Ghooolate Fsh Ghooolate
Fruits&nuts Milk & dairy Fruits&nuts ' Milk &dairy
\egetables Eogs \egetables Eos
Sups Addedfas Sups  Addedfas
Western 2 - alcohol, meat and starchy Prudent
n=444 (21.6%) n=486 (23.6%)
Non-aaoholic Non-aaoholic
beverages beverages
Accholicbeverages Qhers' Aooholicbeverages Qhers'
Greds&&ardhy Suces &/seasoning Greds&&ardy 0.5 Suces &/seasoning
Redi&Iproocessed( Red &(prooessed( |
b medt Svouryisnadcks meat Svourysnadkss
Whitemeat Ces Whitelmesat Cles
Fsh Golae Fsh Ghooolate
Fruits&nuts Milk &dairy Fruits&inuts Milki&(dairy
\egetables Egs \egetebles [Se'e S
Sups Addedfas  Krieger et al., in revision Sups  Addedfas
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Was essen Schweizerinnen? (menuCH-Studie)

Lebensmittelgruppen

Gramm pro Tag
Fleisch

Fleischerzeugnisse

CH (MenuCH)
Manner: 139,99 1
Frauen: 81,3 g «

PHD (EAT-Lancet)

Beef, lamb and pork:
14 g (0-28)

Chicken and other poultry:

29 g (0-58)

Milch
Milchprodukte

Manner: 1,1 dl Milch; <
50,4 g Joghurt; 55,1 g Kase
Frauen: 1,1 dl Milch; <
94,8 g Joghurt; 45,6 g Kase

250 g (0-500)

Frauen: 20,6 % essen max. 1 Portion pro Tag |

(der Grossteil isst 3-4 Portionen pro Tag)

Obst Manner: 26,3% essen max. 1 Portion pro Tag | |200 g (100-300)
Frauen: 20,6 % essen max. 1 Portion pro Tag |
(der Grossteil isst 3-4 Portionen pro Tag)

Gemiuse Manner: 26,3 % essen max. 1 Portion pro Tag | {300 g (200—-600)

Frauen: 11,7 g (mit Avocados und Oliven) |

Leguminosen Manner: 4,19 | 75 g (0-100)
Frauen: 5,9 g |
Nusse Manner: 9,3 g (mit Avocados und Oliven) | 50 g (0-75)
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Neue SGE Empfehlungen

Milchprodukte am besten ungezuckert.
2-3 Portionen am Tag

Maximal 2-3 Mal pro Woche Fleisch,
inklusive Gefligel und verarbeitetes Fleisch,
mindestens 1 Mal pro Woche Hulsenfruchte.
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Vergleich SGE Empfehlungen und PHD

In der offiziellen FAQ zu den neuen Schweizer Ernahrungsempfehlungen gibt es die Frage (23)
~Warum hat man sich nicht genau an die Empfehlungen der Planetary Health Diet gehalten?”

Dort wird erlautert:

dass die PHD als Richtlinie verstanden wird,

dass sie lander- und kulturspezifisch angepasst werden musse und

wie die neuen Empfehlungen Nachhaltigkeit und Nahrstoffdeckung mit den EAT-Lancet-
Vorgaben in Einklang bringen

Hauptsachliche Unterschiede SGE und PHD:
SGE: Empfehlungen Milch- und Milchprodukte, Fleisch, hoher als PHD,

PHD: Hulsenfruchte, NUsse hoher als SGE
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