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Schweizer Lebensmittelpyramide

S•sses, Salziges & Alkoholisches
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Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Getreideprodukte, Kartoffeln & H•lsenfr•chteGetGet reirei depdep rodrod uktukt KarKar toftof felfel n &  H• H• lselse nfrnfr •ch•ch te

Gem•se & Fr•chte

GetGet r•nr•n kekeGet r•n ke

T•glich 3 Portionen Milchprodukte und 1 Portion Fleis ch /Fisch /Eier /Tofu ...

T•glich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn be vorzugen.

T•glich 5 Portionen in verschiedenen Farben.

T•glich 1±2 Liter unges€sste Getr•nke. Wasser bevorz ugen.

T•glich mindestens 30 Minuten Bewegung und ausreich end Entspannung.

•l und N€sse t•glich in kleinen Mengen. Butter/Margar ine sparsam. 

In kleinen Mengen.
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GeGetrtr •n•n kekeGetr•nke

T•glich 1±2 Liter,  bevorzugt in Form von unges•ss-

ten Getr€nken, z. B. Trink-/Mineralwasser oder Fr•ch -

te-/Kr€utertee. Koffeinhaltige Getr€nke wie Kaffee, 

schwarzer und gr•ner Tee k•nnen zur Fl•ssigkeits-

zufuhr beitragen.

Gem•se & Fr•chte

T•glich 5 Portionen  in verschiedenen Farben, davon 

3 Portionen Gem•se und 2 Portionen Fr•chte. 1 Portion 

entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion durch 2  dl 

ungezuckerten Frucht-/Gem•sesaft ersetzt werden.

Getreideprodukte, Kartoffeln & H•lsenfr•chteGeGeGetr eiei dede
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T•glich 3 Portionen.  Bei Getreideprodukten Vollkorn 

bevorzugen. 1 Portion entspricht:  75±125 g Brot/Teig 

oder  60±100 g H•lsenfr•chte (Trockengewicht) oder 

 180 ±300 g Kartoffeln oder  45 ±75 g Kn€ckebrot/

Vollkornkr€cker/Flocken /Mehl/Teigwaren/Reis/Mais/

andere Getreidek•rner (Trockengewicht). 

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

T•glich 3 Portionen  Milch/Milchprodukte. 1 Portion 

entspricht:  2 dl Milch oder  150 ±200 g Joghurt/ 

Quark/H•ttenk€se/andere Milchprodukte oder  30 g 

Halbhart-/Hartk€se oder  60 g Weichk€se.  

T•glich zus•tzlich 1 Portion  Fleisch, Gefl•gel, Fisch, 

Eier, Tofu, Quorn, Seitan, K€se oder Quark. Zwische n 

diesen Eiweisslieferanten abwechseln. 1 Portion ent-

spricht:  100±120 g Fleisch/Gefl•gel/Fisch/Tofu/Sei-

tan/Quorn (Frischgewicht) oder  2±3 Eier oder  30  g  

Halbhart-/Hartk€se oder  60 g Weichk€se oder  150±

200 g Quark/H•ttenk€se.

•l•l•l e,e,e, F F Fetetet tetete  & & &  N N N€s€s€s sesese•l•l•l•l•l  F F  N N€s€s

T•glich 2± 3 Essl!ffel  (20 ±30 g) Pflanzen•l, davon 

mindestens die H€lfte in Form von Raps•l. 

T•glich 1 Portion  (20 ±30 g) ungesalzene N•sse, Sa-

men oder Kerne. Zus€tzlich k•nnen sparsam  Butter, 

Margarine, Rahm etc. verwendet werden (ca. 1 EL = 

10 g pro Tag).

S•sses, Salziges & Alkoholisches

S•ssigkeiten, ges•sste Getr€nke, salzige Knabbereien 

und alkoholhaltige Getr€nke  mit Mass geniessen.

Schweizer Lebensmittelpyramide

Empfehlungen zum ausgewogenen und genussvollen

Essen und Trinken f"r Erwachsene
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 Gesundes Essen und Trinken ist Teil eines gesundheit s-

f!rdernden Lebensstils. Es beeinflusst das geistige und 

k!rperliche Wohlbefinden und tr"gt dazu bei, Krankhei-

ten vorzubeugen.

Die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyrami-

de richten sich an Erwachsene. F•r spezifische Alters- 

und Bev•lkerungsgruppen (z. B. Kinder, Schwangere, 

Leistungssportler) sowie bei Krankheit oder einer ge-

w•nschten Gewichtsabnahme gelten teilweise ande-

re Empfehlungen. Die Lebensmittelpyramide stellt 

eine ausgewogene Ern€hrung dar, welche eine aus-

reichende Zufuhr von Energie, N€hr- und Schutzstof-

fen gew€hrleistet, und basiert auf folgenden Schl•s -

selprinzipien:

 Lebensmittelgruppen

Lebensmittel werden ent sprechend ihrer Zusammen-

setzung in Gruppen zusammengefasst. Typische Ver-

treter der einzelnen Gruppen sind in der Lebensmittel-

pyramide abgebildet.

 Mengenverh•ltnis

Lebensmittel der unteren Pyramidenebenen werden in 

gr•sseren, solche der oberen Ebenen hingegen in klei-

neren Mengen ben•tigt. Es gibt keine verbotenen Le-

bensmittel. Die Kombination der Lebensmittel im rich-

tigen Verh€ltnis macht eine gesunde Ern€hrung aus.

 Abwechslung

Eine ausgewogene Ern€hrung ist abwechslungsreich 

zusammengesetzt und ber•cksichtigt sowohl ver-

schiedene Lebensmittelgruppen als auch verschiede-

ne Lebensmittel innerhalb der Lebensmittelgruppen.

Die Lebensmittelpyramide ist kein starrer Ern€hrungs-

plan, sondern erlaubt ein individuelles Zusammenstel-

len von Lebensmitteln, Getr€nken und Speisen nach 

pers•nlichen Vorlieben, Abneigungen und Gewohnhei-

ten. Die aufgef•hrten Lebensmittelmengen dienen als 

Orientierung. Je nach Energiebedarf (abh€ngig von Al-

ter, Geschlecht, Gr•sse, k•rperlicher Aktivit€t etc.) gel -

ten die kleineren bzw. gr•sseren Portionenangaben. Die 

Empfehlungen m•ssen nicht jeden Tag, sondern sollen 

langfristig eingehalten werden, z.B. •ber den Verlauf 

einer Woche. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen 

zu den Getr€nken, die t€glich zu ber•cksichtigen sind.

Bei der Auswahl der Lebensmittel sind saisonale und 

regionale Produkte zu bevorzugen. Eine schonende Zu-

bereitung tr€gt dazu bei, die wertvollen Inhaltsstoffe 

zu erhalten. Zum Salzen empfiehlt sich jodiertes und 

fluoridiertes Speisesalz, welches jedoch genauso wie 

salzhaltige W•rzmittel (z. B. W•rzsauce, Sojasauce, 

Bouillon) zur•ckhaltend verwendet werden sollte.

Mahlzeiten dienen nicht nur der Versorgung mit Ener-

gie und N€hrstoffen, sondern sind auch Zeiten des Ge-

nusses, der Erholung, des Kontaktes und des Aus-

tauschs mit anderen. Sich Zeit nehmen, Nebenbesch€f-

tigungen einstellen und in Ruhe essen und trinken 

f•rdern den Genuss und die Freude am Essen.

Neben einer ausgewogenen Ern€hrungsweise geh•ren 

zu einem gesunden Lebensstil:  sich t€glich mindes-

tens eine halbe Stunde bewegen  sich t€glich im 

Freien aufhalten  sich regelm€ssig Erholungspau-

sen g•nnen und sich gezielt entspannen  auf Rau-

chen und •berm€ssigen Alkoholkonsum verzichten.

 Gewohnheiten lassen sich nicht von einem auf den 

anderen Tag "ndern. Auf dem Weg zu einem gesunden 

Lebensstil hilft es, sich kleine, realistische Ziele zu set-

zen und diese Schritt f#r Schritt umzusetzen. Bereits 

kleine Ver"nderungen k!nnen zu einem besseren Wohl-

befinden beitragen.

Schweizer Lebensmittelpyramide

Erl•uterungen zu den Empfehlungen
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Erg•nzende Empfehlungen f"r Jugendliche

 Die Prinzipien einer gesunden Ern"hrung f#r Erwach-

sene, wie sie durch die Lebensmittelpyramide darge-

stellt werden, gelten mit den folgenden Pr"zisierun -

gen auch f#r Jugendliche:

 F"r Wachstum und Entwicklung

Jugendliche befinden sich noch in der Wachstums- und 

Entwicklungsphase. Daher haben sie je nach Alter und 

Geschlecht einen h•heren Bedarf an Energie und ein-

zelnen N€hrstoffen als Erwachsene. Mit einer ausgewo-

genen Mischkost kann der Bedarf gut gedeckt werden.

 Fast Food? Vegetarisch?

Fast Food und Snacks enthalten h€ufig sehr viel Ener-

gie, Fett und/oder Zucker, daf•r wenig Nahrungsfa-

sern, Vitamine und Mineralstoffe. Deshalb: energierei-

che Fast-Food-Gerichte und Snacks nur gelegentlich 

konsumieren und mit Salat oder Fr•chten kombinie-

ren, kleine Portionen w€hlen, Wasser anstelle von S•ss-

getr€nken trinken sowie langsam und genussvoll im 

Sitzen essen. 

Bei einer vegetarischen Ern€hrung ist die bewusste 

Lebensmittelauswahl besonders wichtig. Als Fleisch-

ersatz sollten andere Eiweissquellen regelm€ssig ver-

zehrt werden wie z. B. Tofu, H•lsenfr•chte, Milchpro -

dukte, Eier. Von einem vollst€ndigen Verzicht auf tier i-

sche Produkte (vegane Ern€hrung) ist wegen des Risi kos  

einer N€hrstoffunterversorgung dringend abzuraten.

 Getr•nke & Co.

Ideale Durstl•scher sind Leitungs-/Mineralwasser, un -

ges•sste Fr•chte-/Kr€utertees und stark verd•nnte 

Fruchts€fte. S•ssgetr€nke und Energy Drinks sind da-

gegen ungeeignet. Aufgrund ihres hohen Zuckerge-

haltes liefern diese Getr€nke viel Energie ohne ein ech-

tes S€ttigungsgef•hl hervorzurufen. Dies kann !ber-

gewicht f•rdern. Der Zucker sowie die S€uren in den 

S•ssgetr€nken greifen zudem die Z€hne an. Auch Light -

Getr€nke enthalten S€uren und bewirken wie S•ssge-

tr€nke eine Gew•hnung an den s•ssen Geschmack.

Alkoholische Getr€nke (Bier, Wein, Spirituosen und da-

raus hergestellte Mixgetr€nke) sollten von unter 16 -

J€hrigen gar nicht und von €lteren Jugendlichen ± wen n 

•berhaupt ± nur ausnahmsweise getrunken werden. Die  

Risiken des Alkoholkonsums werden generell unter-

sch€tzt (z.B. Unfallgefahr im Strassenverkehr und S port, 

erh•hte Aggression, riskantes Sexualverhalten, Alko -

holvergiftung).

 Regelm•ssig essen ± mit Genuss

Empfehlenswert sind regelm€ssige Mahlzeiten wie drei 

Haupt- und allenfalls zwei kleine Zwischenmahlzeiten. 

Ein ausgewogenes Fr•hst•ck bzw. Zn•ni sorgt f•r einen 

guten Start in den Tag und f•rdert die Konzentrations- 

und Leistungsf€higkeit in Schule und Ausbildung. Doch 

leider wird der Mahlzeitenrhythmus immer h€ufiger 

durch st€ndiges und unbewusstes Zwischendurches-

sen («Snacking») ersetzt. Dadurch geraten die norma-

len Hunger- und S€ttigungsgef•hle durcheinander. Hin -

zu kommt, dass die Snacks meist sehr energiereich und 

wenig ausgewogen sind. Langfristig gesehen kann die-

ses Essverhalten zu !bergewicht f•hren. Zeit, Ruhe un d 

die Konzentration auf das Essen ohne st•rende Ne-

benbesch€ftigungen (TV, Computer) tragen zum be-

wussten, genussvollen Essen bei.

 Zu dick? Zu d"nn? Oder normal?

Viele Jugendliche sind mit ihrem K•rper unzufrieden. 

Sowohl einseitige Crash-Di€ten als auch die unkontrol-

lierte Einnahme von muskelaufbauenden Pr€paraten 

k•nnen den Stoffwechsel nachhaltig empfindlich st•-

ren. Aus solchem Verhalten k•nnen sich Essst•rungen 

wie Bulimie und Anorexie entwickeln. 

 Eine positive K!rperwahrnehmung und ein selbst-

bestimmter, gesunder Umgang mit dem eigenen K!r-

per in Form einer ausgewogenen Ern"hrung und re-

gelm"ssiger Bewegung bilden die Basis f#r die Ent-

wicklung und das Wohlbefinden der Jugendlichen.
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Schweizer Lebensmittelpyramide 

Erg•nzende Empfehlungen f"r •ltere Erwachsene

 F#r gesunde "ltere Erwachsene gelten grunds"tz-

lich die Empfehlungen gem"ss der Lebensmittelpyra-

mide f#r Erwachsene. Folgende Aspekte sind im Alter 

je doch besonders zu ber#cksichtigen:

 Eiweiss

Zum Erhalt der Muskel- und Knochenmasse sowie ver-

schiedener K•rperfunktionen (z.B. Immunabwehr) ist 

vor allem auf eine ausreichende Zufuhr an Eiweiss zu 

achten. Am einfachsten l€sst sich der Bedarf durch den 

t€glichen Verzehr von eiweissreichen Lebensmitteln 

wie z.B. Milchprodukte, Fisch, Fleisch und Eier decken.

 Calcium

Der Mineralstoff Calcium st€rkt die Knochen und beugt 

Osteoporose vor. Sehr gute Calciumlieferanten sind 

Milch und Milchprodukte. Mit t€glich 3 ± 4 Portion en 

kann der Tagesbedarf gedeckt werden. Calciumreiche 

Mineralwasser (mit •ber 300 mg pro Liter) tragen eben-

falls wesentlich zur Bedarfs deck ung bei.

 Fl"ssigkeit

Im Alter nimmt das Durstempfinden ab und es bedarf 

somit besonderer Aufmerksamkeit, die t€gliche Trink-

menge von 1±2 Litern zu erreichen. Fl•ssigkeit f•rdert 

u.a. die geistige Leistungsf€higkeit.

 Energie

Der Energiebedarf  ist  abh€ngig von der k•rperlichen 

Aktivit€t. Bei wenig Bewegung braucht der K•rper dem-

entsprechend weniger Energie, jedoch ben•tigt er im -

mer noch mindestens die gleiche Menge an Ei weiss, 

Vitaminen und Mineralstoffen wie in j•ngeren Jahren . 

Wer sich auch im Alter viel bewegt, hat einen h•her en 

Energiebedarf und lebt ges•nder: Es kann so viel ge -

gessen werden, dass der K•rper mit allen lebenswich -

tigen N€hrstoffen versorgt wird und das Gewicht da-

bei stabil bleibt.

 Unter- & #bergewicht

Sowohl Unter- als auch !bergewicht k•nnen die Le- 

bensqualit€t vermindern und das Risiko f•r Krankhei t en 

(z.B. Mangelern€hrung, Herz-Kreislauf-Er krankun gen) 

erh•hen. Wenn der Appetit abnimmt, kann es hilfreich 

sein, mehrere kleine Portionen •ber den Tag verteilt zu 

essen. So kann Untergewicht vorgebeugt werden. Bei 

!bergewicht helfen eine ausgewogene, energieredu-

zierte Ern€hrung und regelm€ssige Bewegung.

 Nahrungserg•nzung

Nicht immer wird der Bedarf an Eiweiss, Nahrungsfa-

sern, Vitaminen und Mineralstoffen ausreichend ge-

deckt. Angereicherte Nahrungsmittel (z.B. Multi vita-

min  s€fte) k•nnen die Versorgung unterst•tzen.  Allen-

falls ist die Einnahme von Nahrungserg€nzungs mit teln 

(z. B. Vitamintabletten) in Absprache mit einer Fach -

person sinnvoll.

 Bewegung

T€gliche Bewegung wie Spazieren, Treppen steigen 

oder Gymnastik h€lt in Form, beugt !bergewicht vor 

und f•rdert den Erhalt der Knochen sowie der Muskel -

masse. 

 Ein gesunder Lebensstil mit einer ausgewogenen 

Ern"hrung und ausreichend Bewegung ist die beste 

Grund  lage, um bis ins hohe Alter fit zu bleiben. 


