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Nachhaltigere Ernährungssysteme:
Was wir wissen und was wir tun sollten
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Food impacts: one third of global GHG, land
use, energy use, ressource use
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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
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-Planetary Health Diet

I n  2 0 1 9 ,  t h e  EAT - L a n c e t  C o m m i s s i o n  

p u b l i s h e d  t h e  ‘ P l a n e ta r y  H e a l t h  D i e t ’  

( P H D )  ( W i l l e t t  e t  a l . ,  2 0 1 9 ) :

• universal, healthy, plant-focused diet, 

• beneficial for human health and 
environmental sustainability,

• guidelines on food intake for 14 food groups 
based on a daily intake of 2500 kcal.

Figure 1: Targets (with ranges) for a planetary 
health diet based on a daily intake of 2500 kcal (EAT 
Lancet Commission, 2019).
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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!
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-Essen…
A d h ä r e n z ?  Vo m  W i s s e n  z u m  H a n d e l n ?
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Essumgebung

7

Komplex

Unüberschaubar

Erfordert 
Entscheidungen!

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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Mustererkennung:  
Gehirn evolutionär 
vorrangig 
ausgerichtet!
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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 essen… 
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-Essen: «mind-behaviour gap»

Essen:
Ein emotionales Thema
Häufig intuitiv (repetitiv!)
Wahl implizit, holistisch
Es geht um soziale Aspekte

Ernährung:
ein rationales Thema!
Mit Nährstoffen, Gesundheit, Nachhaltigkeit verbunden

Veränderungen müssen bewusst erlernt werden! 
Anstrengung
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Vom Wissen zum Handeln

• Selbstermächtigung
• Entscheidungen auf solider Wissensbasis 

treffen
• Adhärenz ermöglichen
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-COM-B-Model
( M i t c h i e e t  a l .  2 0 1 1 )

A framework for understanding behavior
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-Möglichkeiten (Opportunities)
F i r s t  s t e p s

How to adapt PHD to Switzerland, is it possible?

Recipes were chosen from traditional Swiss cook books < 1970 

Source: Brombach et al. (2023)
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F i r s t  i n s i g h t s

Which culinary practices do people have in Switzerland?

Fähigkeiten (Capabilities)
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-Quasi-Qualitative Intervention Study 
i n  p r i v a t e  h o u s e h o l d s o f s e n i o r s a n d  y o u n g a d u l t s

Groups:

o Control

o Motivation

o Video

o Cooking demonstration

Three questionnaires:
o Before intervention
o After cooking
o Two weeks after cooking
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-Erste Einblicke

o Die Kochfähigkeiten sind sehr unterschiedlich und hängen stark von Alter 

und Geschlecht ab, z. B. bei der Nutzung von Ressourcen

o Videos scheinen ähnlich effektiv zu sein wie persönliche 

Kochdemonstrationen

o Kochbücher sind kein ausreichender Weg, um Kochen zu vermitteln

o Engagement und Involvierung wichtig

o Transparenz wichtig

o Sozialisierung und Erziehung entscheidend, 

o lebenslanges Lernen erforderlich

o Praktische Kompetenzen erforderlich!
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-Klimatopf

Erscheint im April 2024 im AT Verlag, mehr Infos unter:
www.klimatopf.ch


