
   
 

   
 

Briefing 
Nährstoffdichte in Lebensmitteln 

 
Fazit 

 
1. Der Mensch führt sich über Lebensmittel nicht nur Energie (Kalorien) zu, sondern auch wichtige 

und lebensnotwendige Mikro- und Makro-Nährstoffe (Mineralien, Vitamine, essenzielle 
Fettsäuren und Proteine).  

2. Die Konzentration an Nährstoffen ist generell am höchsten in Lebensmitteln tierischer Herkunft. 
Darum benötigt eine rein pflanzenbasierte Kost in der Regel eine Supplementierung durch meist 
chemisch synthetisierte Ergänzungsmittel.  

3. Die tierischen Lebensmittel mit der höchsten Nährstoffdichte stammen von Tieren, die 
Weidegang haben und deren Fütterung primär auf Raufutter basiert.  

 

Verständnis & Hintergrund 
 
Lebensmittel liefern dem Menschen nicht nur Energie in Form von Kalorien – sie sind auch Träger 
essenzieller Mikro- und Makronährstoffe, die für ein Leben in Gesundheit unabdingbar sind. Darunter 
fallen Vitamine, Mineralien (z.B. Magnesium) und auch essenzielle Fett- und Aminosäuren (die Bauteile 
von Fetten und Proteinen). Diese heissen essenziell, da sie unser Körper im Gegensatz zu anderen Amino- 
und Fettsäuren nicht selbst herstellen kann. Darum müssen sie über die Ernährung zugeführt werden.  
 
Das Konzept der «Nährstoffdichte» beschreibt, wie viele dieser (essenziellen) Nährstoffe ein 
Lebensmittel im Verhältnis zu seinem Kaloriengehalt liefert.  
Lebensmittel mit hoher Nährstoffdichte liefern viele Nährstoffe bei vergleichsweise geringer 
Kalorienmenge. Im Gegensatz dazu haben z.B. stark verarbeitete Lebensmittel oft eine niedrige 
Nährstoffdichte, da sie viele Kalorien, aber nur wenige essenzielle Nährstoffe enthalten. 
 

Kernaussagen 
 

• Die Nährstoffdichte ist in Lebensmitteln tierischer Herkunft (Fleisch, Fisch, Eier oder Milch, v.a. 
auch Innereien) in der Regel doppelt so hoch als in pflanzlichen Lebensmitteln – das gilt 
insbesondere für Nährstoffe, mit denen der Mensch häufig unterversorgt istiii.  

• Fleisch, Milch & Co. versorgen den Menschen mit essenziellen Fettsäuren, Eisen, Zink, Kalzium, 
Iod, den Vitaminen D3 & D12 sowie mit sogenannten bioaktiven Verbindungen (Cholin, Taurin, 
Kreatin, Carnitin oder Carnosin), die z.B. wichtig für die Muskelfunktionen oder die 
Herzgesundheit sindiii.  

• Das gilt vor allem für Fleisch & Milch, die von Weidetieren stammen und / oder hauptsächlich mit 
Gras, Heu und Kräutern gefüttert wurden, da dies den Gehalt an essenziellen Fettsäuren und 
Antioxidantien im Lebensmittel erhöhtivvvivii. 

• Die Nährstoffdichte unseres Speiseplans ist im historischen Vergleich sehr geringviiiix. Das hängt 
damit zusammen, dass das Verhältnis von tierischen zu pflanzlichen Lebensmitteln heute mehr 
zugunsten pflanzenbasierter Produkte ausfällt. Ausserdem sind pflanzliche Lebensmittel 
heutzutage durch gesteigerte Ernteerträge (oft auf Kosten der Nährstoffe) sowie durch den 
Klimawandel weniger nahrhaft als früherxxi. 



   
 

   
 

• Eine hauptsächlich pflanzenbasierte Kost benötigt daher die Anreicherung oder 
Supplementierung durch Nahrungsergänzungsmittel, um ausreichend Nährstoffe für eine 
gesunde Ernährung zur Verfügung zu stellenxiixiii. 

 

Schlussfolgerungen / Call-to-Action 
 

• Lebensmittel und Speisepläne können nicht einfach in Bezug auf ihren in Kalorien gemessenen 
Nährwert bewertet und reduziert werden. Sie unterscheiden sich vor allem auch in Bezug auf 
wertvolle Nährstoffe abseits des Energiegehalts.  

• Darum müssen amtliche Ernährungsempfehlungen, die auf die Verbesserung der menschlichen 
und gesellschaftlichen Gesundheit abzielen, die Nährstoffdichte ebenfalls in die Bewertung von 
Lebensmitteln einfliessen lassen. 

• Dieser Bewertung nach muss der Verzehr von Lebensmitteln tierischen Ursprungs, vor allem 
solcher aus Grasland- und Weidewirtschaft, auch mengenmässig eine der Hauptsäulen einer 
gesunden Ernährung darstellen, da sie die höchste Dichte essenzieller Nährstoffe aufweisen. 
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