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Evolution des Menschen



Das erste Feuer



Tierische Nahrungsmittel





Programmiert auf…



Schlaraffenland



Ackerbau

Beginn des Ackerbaus vor 10 000 
Jahren



Evolution des Menschen

Jäger und
Sammler

Ackerbau

120 000 Generationen = 99.5 %

500 Generationen = 0.5 %



Ägypten



Alkoholkonsum



Die Griechen

Übliche Lebensmittel:

Äpfel, Granatäpfel, Quitten, 
Pflaumen, Trauben, Birnen, 
Sauerkirsche, Melonen, 
Oliven, Blattsalat, Kohl, 
Kresse, Mangold, Rauke, 
Sauerampfer, 
Fischprodukte, Honig, 
Käse, Lerchen, Stare, 
Eichelhäher, Dohlen, 
Spatzen, Zeisige etc. 



Alternative Eiweisslieferanten:



https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiekuC8ut_mAhXKaFAKHXJ8CKgQjRx6BAgBEAQ&url=https://gutezitate.com/zitat/280878&psig=AOvVaw0NWgo9kWQ26wbEcRdyBqyt&ust=1577866913589550


Die Römer



Das frühe Mittelalter



Das frühe Mittelalter



Das hohe und späte Mittelalter
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Neue Lebensmittel



Industrialisierung



Fresswelle / Diätwelle



Anhang GrößeAnhang Größe

Wochenspeiseplan einer Familie aus Ecuador



Wochenspeiseplan einer Familie aus China



Wochenspeiseplan einer Familie aus Indien



Wochenspeiseplan einer Familie aus Grönland



Wochenspeiseplan einer Familie aus den USA





Das Geheimnis für ein langes 

gesundes Leben

Genetik

Lebensstil

Glück
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Foodtrends

Foodtrends

Vegan

Mikrobiom

Superfoods

Nutri

genomics

Intervall-

fasten

Fasten



Vegan



Vegane Ernährung

Vorteile

• Ökologischer 

• Rheumatiker, Übergewichtige 

und Diabetiker können 

profitieren

• Kann mit einem signifikant 

tieferen Risiko für alle 

Krebsarten einhergehen 

verglichen zu einer nicht 

veganen Ernährung, weitere 

Studien sind nötig

Nachteile

• Vegane Ernährung braucht 
Wissen und Erfahrung

• Nicht für alle 
Bevölkerungsgruppen 
geeignet

• Auf Supplementierung 
angewiesen 

• Zu wenig evidenzbasierte 
Studien um 
Gesundheitsvorteile der 
veganen Ernährung zu 
beweisen



Wichtige Nährstoffe bei veganer 

Ernährung

➢ Eine vegane Ernährung ist beim 

Beachten der Empfehlungen 

und bei Supplementation der 

wichtigen Nährstoffe möglich. In 

besonderen Lebenssituationen 

wird davon abgeraten (Kinder, 

Schwangerschaft, Krankheit, 

Senioren)



Superfoods



Superfoods

Versprechen

• Helfen gegen oxidativen 

Stress

• Schützen gegen 

verschiedenste Krankheiten

• Verbesserte Leistungsfähigkeit

• Stärkung des Immunsystems

• Helfen beim Erreichen der 

Traumfigur

Facts 

• Kein wissenschaftlich 

geschützter Begriff

• Versprechen sind nicht 

wissenschaftlich belegt.



Einheimische Superfoods



Nutrigenomics und Nutrigenetics



Genotyp-Diät

• Enthält einen DNA Speicheltest

• Erkennt den Stoffwechsel- und 
Sport Typ

• massgeschneiderter 
Ernährungsplan

• Soll die Erfolgschancen eines 
Gewichtsverlustes um das 2.5 
fache steigern

• Kein Jojo-Effekt 

• Für nur 200-300 CHF

→ Nicht empfehlenswert



Mikrobiom



Fasten



Intervallfasten



Intervallfasten

Versprechen

• Gewichtsabnahme ohne Jojo-

Effekt

• Nachhaltige Veränderung des 

Stoffwechsels.

• Verbesserung der Gesundheit.

Facts

• Es gibt erst wenig Studien zum 

Intervallfasten

• In der HELENA Studie wurde 

herausgefunden, dass 

Intervallfasten nicht besser ist 

als eine herkömmliche 

Reduktionsdiät.

➢ Beim Abnehmen kommt es nicht auf die Diätform an, 

sondern vielmehr darauf langfristig die Energiezufuhr zu 

reduzieren. Die Diätform kann individuell gewählt werden.



Prinzip Gewichtsreduktion

Energiezufuhr Energieverbrauch

kcal
GU

LU



Prinzip:

Versuche keine Ernährungsumstellung, die du nicht ein 

Leben lang mit Freude beibehalten kannst.

„Sie werden mit jeder strikten Diät Gewicht verlieren, 
aber das meiste davon ist Wasser……. vom Weinen.“



Mahlzeitenrhythmus



Verbote?



Getränke: Was und wieviel?



Tipps: Ernährung im Büroalltag

• Zeit nehmen fürs Essen

• Bewusst und achtsam essen

• Leichte proteinbetonte Kost bevorzugen. 

• Komplexe Kohlenhydrate einbauen

• Nahrungsfaserreich essen = Viel Obst, 

Gemüse und Vollkornprodukte

• Sorgen Sie für Abwechslung 



Quelle: https://www.nestle.ch/de/ernaehrung/ausgewogene-mahlzeit

https://www.nestle.ch/de/ernaehrung/ausgewogene-mahlzeit
















Schnellgerichte

• Häufigkeit

• Geschickt kombinieren

• Portionengrösse

• Getränkeauswahl

• Langsam essen 



Ideen für schnelle und 

einfache Mittagessen
• 1 Schinkensandwich (Vollkornbrot)

• Gemischter Salat

• 1 Apfel

• 5 dl Wasser

• 1 Stück Pizza Margherita

• Gemischter Salat mit 1 Scheibe Vollkornbrot

• Fruchtsalat

• 5 dl Wasser

• 1 Hamburger (Vollkornbrot)

• Selleriesalat mit Joghurtdressing

• 5 dl Wasser



Ideen für schnelle und 

einfache Mittagessen
• 1 Becher Naturejogurt und 2-3 EL Quark nature

• 7 EL Haferflocken

• 1 Hand voll Früchte

• 1 EL Nüsse

• 5 dl Wasser

• Mind. 120 g Cherrytomaten

• 60 g Mozzarella-Perlen

• 5 Oliven, Basilikum, 2 EL Salatsauce

• 2-3 Scheiben Vollkornbrot / 1-2 Vollkornbrötli

• 1 Birne

• 5 dl Wasser Quelle: Schweizerische Gesellschaft für Ernährung, SGE, 2019
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Geeignete Zwischenmahlzeiten 

und Getränke – Beispiele 

Quelle: Gesundheitsförderung Schweiz; Schweizerische Gesellschaft für Ernährung, SGE, 2019



Take-away-Lunch



Ideensammlung

http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-

trinken/rezepte/rezepte-zum-tellermodell/

http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/rezepte/rezepte-zum-tellermodell/


Fragen?



Herzlichen Dank 

für Ihre Aufmerksamkeit


