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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….

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_AUI

CigB&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=0ah

UKEwiS2N-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=jcauH8NUZyaG

qM%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&
oq=Essen++unterwegs&gs_l=psy.3..0j0i8i30k1l2j0i24k1l7.25

950.32921.0.34551.19.17.1.0.0.0.95.1167.16.16.0....0...1.1.6

4.psyab..2.14.993...0i19k1j0i7i30i19k1j0i67k1.0.8LVaZd232C

I#imgrc=1PA5IhZ5EmjowM:

BfZE, 206



Warum essen und trinken wir?

• Essen und Ernährung 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 können. Wir 

erlernen dabei den Umgang mit Lebensmitteln, Auswahl, Zeit, 

Geschmack und auch die Bedeutungen...vermittelt durch 

die Kultur

• Im Verlaufe unseres Lebens verändert sich unser Bedarf an 

Nährstoffen wie auch unsere Bedürfnisse, die die 

Nahrungswahl mit beeinflussen.



Was ist «Essen»? – extrem vielschichtig!

• Grundbedürfnis - Luxus

• Gesundheit - Krankheit

• Treiber für Klimaveränderungen – Schutz der Biodiversität

• Genuss - Ekel

• Gemeinschaft - Ausgrenzung

• Gift - Bekömmlichkeit

• Geschmack - Standardisierung

• Geschenk - Ware

• Gabe - Konsum

• Gnade - Kauf/Erwerb

• Identität – Anonymität

• Jeder Mensch hat eine «Essverhaltenssignatur»…
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• Alexander v. Humboldt (1769-1859)

• Erster Naturwissenschaftler der als

“Öko-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!



Ernährungssystem

• Dieses gilt es zu verstehen als System in Systemen, um nachvollziehen zu 

können, dass die (individuellen) Ernährungsweisen in mannigfaltigen 

Wechselwirkungen zu Umwelt, Klima, Wirtschaft, Politik, Gesellschaft Kultur 

und Gesundheit stehen.  

• Ernährungsweisen haben IMMER Wechselwirkungen mit den Systemen, in 

denen sie (ent)stehen



www.nourishlife.org/teach/food-system-tools/



Consumption by sector:
Housing

Food

Mobility
Health care

Catering

Leisure
Clothing

Education, 
communication

Household consumption
Public consumption

Domestic            

 Imports

Million environmental impact points

Essen und Nachhaltigkeit: Umweltauswirkungen des Konsums

Ernährung gehört zu den drei wichtigsten Wirkungsbereichen auf die Umwelt in der Schweiz.

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



Wie essen wir in der Schweiz? Ergebnisse menuCH:

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

Auf Bevölkerungsebene:
→ zu viel rotes Fleisch, Milch und Milchprodukte,
zugesetzter Zucker
→ zu wenig Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Nüsse

=> Die Nachhaltigkeitswirkungen können/sollten verbessert werden!



Hall et al. (2019) Cell Metab. 2019 
July 02; 30(1): 67–77.e3. 
doi:10.1016/j.cmet.2019.05.008

Rund 26% der 

durchschnittlichen 

Energieaufnahme 

der Schweizer 

Bevölkerung 

stammt aus den 

Hochverarbeiteten 

Lebensmitteln



Nicht übertragbare, chronische Erkrankungen (NCD)  
nehmen zu, Kosten steigen

Laut Daten des BAG werden jährliche Kosten > 55 Mrd. CHF 

durch ernährungsmitbedingte Krankheiten verursacht

Klimawandel => Hitzewellen  

         => Gesundheitsgefährdung

NCD: z.B. Diabetes, Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen…
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Herausforderungen des anthropozänen Zeitalters:

“Food systems have the potential to nurture 
human health and support environmental 
sustainability; however, they are currently 
threatening both…»



EAT-Lancet-Kommission

• Der Kommission gehören 37 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, 400 g Gemüse
• 30 g Nüsse
• Vollkornprodukte
• Mehr Hülsenfrüchte

Reduktion tierischer Lebensmittel, pro Woche:
• max. 1 handflächengrosses Stück (Rind, Lamm, Schwein) max. 300 g Fleisch gesamt

• max. 1 mittelgrosses Pouletbruststück  

• 1-2 Eier

• max. 1 mittelgrosses Fischfilet, max. 200 g

• 1750 g Milch und daraus hergestellte Produkte



Zusammenfassende Erkenntnisse zur PHD



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



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 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

• Die PHD wirkt auf alle Klima- und planetaren Grenzen positiv!!
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• komplexe Zustände des Empfindens und Erlebens, 

• psychische und körperliche Reaktionen durch bestimmte Stimuli ausgelöst

• grundlegender Teil des menschlichen Wesens 

• Sie beeinflussen unser Denken, Entscheidungen und Handlungen. 

Emotionen umfassen eine Vielzahl von Gefühlen und sind mit verschiedenen 

biologischen und neurologischen Prozessen verbunden. 

Sie spielen eine wichtige Rolle in der sozialen Interaktion und im persönlichen 

Wohlbefinden, indem sie uns helfen, auf unsere Umgebung zu reagieren und 

zwischenmenschliche Beziehungen zu navigieren.

Was sind Emotionen
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• 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.

• Schwermütigkeit negative Valenz sehr niedrige Erregung

• Diese Dimensionen helfen dabei, Emotionen systematisch zu beschreiben und 

einzuordnen.

Valenz (= Bewertung) und Stärke, Einordnung von 
Emotionen



Essen als Botschaft des Angenommenseins, der Fürsorge, 
Geborgenheit und sozialen Verbundenheit, Nähe!

• => Sinnliches, sinnhaftes, ganzheitliches Erleben, Wohlbefinden!
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Die Geschichte der Madeleines in Marcel Proust’s Geschichte…



Sheperd, 2006, 319

26

Memories and emotions, memory 

systems of food



Ist Glück (m)essbar?

• Glück setzt eine Aktivität voraus, ein «Tun»,

 => daher ist auch Essen Auslöser (über Endorphine) für «Glücksgefühle»

• Physiologischer Zusammenhang mit Essen!

• World happyness report 2025: https://data.worldhappiness.report/table

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

Glücksempfindungen durch Botenstoffe im Hirn (Selbstdoping)

Endorphine, Oxytocin sowie die Neurotransmitter Dopamin und 
Serotonin. 

Das Gehirn setzt diese Botenstoffe bei unterschiedlichen Aktivitäten frei, 
zum Beispiel bei der Nahrungsaufnahme, beim Geschlechtsverkehr oder 
beim Sport, aber auch im Zustand zufriedener Entspannung, an dem 
Serotonin und Endorphine beteiligt sind. 



Verschiedene Pfade, wie Essen «Glück» bzw. 
Gefühle/Emotionen beeinflussen kann

Essen ist ein komplexes Geschehen:

• Essen befriedigt Bedürfnis nach Nährstoffen und Energie
 => löst dabei körperliches Wohlbefinden oder 
                 Missbehagen aus

 => kann angenehme Sättigung oder Völlegefühl 
                   verursachen

• Ernährung hat Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden
• Viele Ernährungsweisen sind Mitursache für Erkrankungen (NCD) und Therapieansatz 

für Gesundheit/Prävention/Heilung
 



Essen…

• Tryptophan ist eine AS, Baustein von Serotonin, einem Neurotransmitter, der 

eine beruhigende Wirkung auf die Stimmung hat. 

• Tryptophan: in Milch, Nüssen, und Samen, Schokolade, kann die Blut-Hirn-

Schranke direkt überwinden, um dann im Hirn für Serotoninproduktion zur 

Verfügung zu stehen

• Docosahexaensäure (DHA, mehrfach ungesättigte FS) z.B. in Fisch, 

Schalentieren, Leinsamen enthalten,  wird ebenfalls mit der Stimmung in 

Verbindung gebracht: Ein DHA-Mangel geht mit einer höheren Prävalenz von 

Depressionen einher

• Sehr wichtig für Membranaufbau der Nervenzellen



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



Ernährungsmuster und Einfluss auf Glück und Wohlbefinden

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

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



Wechselwirkungen zwischen Darm und Hirn über unser Essen
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Die Beziehung zwischen 
der Nahrungsaufnahme 
und dem Wohlbefinden 
kann weitgehend in 
umgekehrter Richtung 
oder in beide Richtungen 
verlaufen.  Ein höheres 
Wohlbefinden kann die 
Menschen dazu 
veranlassen, mehr Obst 
und Gemüse zu wählen!



Wirkungspyramide von Essen und Glück/Gefühlen…
damit auf Gesundheit und Klima!!

Gefühle/
Glück

Soziale 
Interaktionen

Umgebungsfaktoren

Appetit/ 
Genuss/Lust/Abneigung/Ekel

Hunger/Sättigungsmechanismen

Physiologische Wirkweisen, Darm-Hirnachse

Gerichte auf dem Teller (Veränderungen der 
Inhaltsstoffe!)

Lebensmittel

Interaktionen auf 
allen Ebenen

circadiane 
Wechselwirkungen 

Psycho-soziale  
Interaktionen

Quelle: eigene Darstellung

Positive Auswirkungen 
des Essens auf 
Wohlbefinden ist nicht 
darauf beschränkt, was 
die Menschen 
konsumieren, sondern 
umfasst auch auf die Art 
des Konsums und die 
sozialen Faktoren2. 

2 Holder, M.D. Ann Nutr Metab 2019;74 (suppl 2):44–51,DOI: 10.1159/000499147
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hat im «Agro-Foo-System» entscheidende Auswirkungen auf das Klima und 

die globalen planetaren Grenzen 

 steuert das Agro-Food-System als Treiber für negative Auswirkungen aufs 

Klima

nimmt Einfluss auf Emotionen

ist massgeblich für Gesundheit und Wohlbefinden

ein zentraler Lebensstilfaktor

Fazit: die Planetary Health Diet ist wissenschaftsbasiert und eine 

nachhaltige, zukunftsfähige Ernährungsweise, die sowohl 

klimafreundlich, förderlich für unsere Gesundheit und damit auch für 

unsere positiven Emotionen ist!

 Das ist Inhalt und das Ziel vom Klimatopf! 

Fazit:  Essen…



Vielen Dank
www.klimatopf.ch
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Result 1: Identification of four dietary patterns in the Swiss population on the basis of the menuCH study

40

Krieger et al., in revision
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n=444 (21.6%)

-1

-0.5

0

0.5

1

Non-alcoholic

	beverages
Alcoholic	beverages

Cereals	&	starchy

Red	&	processed	

meat

White	meat

Fruits	&	nuts

Vegetables

Soups Added	fats

Fish

Eggs

Milk	&	dairy

Chocolate

Cakes

Savoury	snacks

Sauces	&	seasoning

Others1

Swiss traditional
n=744 (36.2%)

-1

-0.5

0

0.5

1

Non-alcoholic

	beverages
Alcoholic	beverages

Cereals	&	starchy

Red	&	processed	

meat

White	meat

Fruits	&	nuts

Vegetables

Soups Added	fats

Fish

Eggs

Milk	&	dairy

Chocolate

Cakes

Savoury	snacks

Sauces	&	seasoning

Others1

Prudent
n=486 (23.6%)

-1

-0.5

0

0.5

1

Non-alcoholic

	beverages
Alcoholic	beverages

Cereals	&	starchy

Red	&	processed	

meat

White	meat

Fruits	&	nuts

Vegetables

Soups Added	fats

Fish

Eggs

Milk	&	dairy

Chocolate

Cakes

Savoury	snacks

Sauces	&	seasoning

Others1

Figure 1: Food consumption profiles in the four dietary patterns relative to the overall population 
Energy-standardised consumptions of the 17 food categories were centered and reduced for the overall study population 

(z-standardisation). Each axis of the radar plots indicates the mean of the centered-reduced energy-standardised consumption 

of one food category within one dietary pattern, i.e. how the consumption in a dietary pattern deviates from the consumption in 

the overall population. A positive (respectively negative) value indicates a consumption above (respectively below) the mean of the 

overall population. 1Others include meat substitutes, milk substitutes and meal replacements (all categories are described in 

Supplementary table 1). 
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Was essen SchweizerInnen? (menuCH-Studie)

Lebensmittelgruppen  

Gramm pro Tag
CH (MenuCH)

PHD (EAT-Lancet)

Fleisch

Fleischerzeugnisse

Männer: 139,9 g ↑

Frauen: 81,3 g

Beef, lamb and pork:

14 g (0–28)

Chicken and other poultry:

29 g (0–58)

Milch

Milchprodukte

Männer: 1,1 dl Milch; 

50,4 g Joghurt; 55,1 g Käse 

Frauen: 1,1 dl Milch; 

54,8 g Joghurt; 45,6 g Käse

250 g (0–500)

Obst Männer: 26,3% essen max. 1 Portion pro Tag ↓

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

(der Grossteil isst 3-4 Portionen pro Tag)

200 g (100–300)

Gemüse Männer: 26,3 % essen max. 1 Portion pro Tag ↓

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

(der Grossteil isst 3-4 Portionen pro Tag)

300 g (200–600)

Leguminosen Männer: 4,1 g ↓

Frauen: 5,9 g ↓

75 g (0–100)

Nüsse Männer: 9,3 g (mit Avocados und Oliven) ↓

Frauen: 11,7 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 Geflügel und verarbeitetes Fleisch, 
mindestens 1 Mal pro Woche Hülsenfrüchte.
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In der offiziellen FAQ zu den neuen Schweizer Ernährungsempfehlungen gibt es die Frage (23)

„Warum hat man sich nicht genau an die Empfehlungen der Planetary Health Diet gehalten?“

Dort wird erläutert:

dass die PHD als Richtlinie verstanden wird,

dass sie länder- und kulturspezifisch angepasst werden müsse und

wie die neuen Empfehlungen Nachhaltigkeit und Nährstoffdeckung mit den EAT-Lancet-

Vorgaben in Einklang bringen

Hauptsächliche Unterschiede SGE und PHD: 

SGE: Empfehlungen Milch- und Milchprodukte, Fleisch, höher als PHD, 

PHD: Hülsenfrüchte, Nüsse höher als SGE

Vergleich SGE Empfehlungen und PHD 
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