
   
 

   
 

Briefing 
Der Einfluss des Verarbeitungsgrads auf die Gesundheit 

 
Fazit 

 
1. Unverarbeitete oder traditionell verarbeitete Lebensmittel wie Obst, Gemüse, Frischfleisch, 

Milch, Trockenfleisch oder Brot können prinzipiell ohne gesundheitliche Bedenken verzehrt 
werden.  

2. Auf hochverarbeitete Lebensmittel wie Süssgetränke, Energieriegel oder pflanzenbasierte 
Fleischersatzprodukte sollte aus gesundheitlichen Gründen so oft es geht verzichtet werden, da 
sie mit negativen gesundheitlichen Folgen in Verbindung gebracht werden. 

 

Verständnis & Hintergrund 
 
Der Verarbeitungsgrad von Lebensmitteln hat grossen Einfluss auf ihren Nährwert und die 
gesundheitliche Wertigkeit / Wirkung. Dieser Einfluss ist wissenschaftlich gut untersucht – das wohl 
relevanteste System zur Bewertung ist die NOVA-Klassifizierung, das Lebensmittel in vier Kategorien 
einteiltiii:  

1. Unverarbeitete oder minimal verarbeitete («natürliche») Lebensmittel wie Obst, 
Gemüse, Fleisch, Milch. 

2. Verarbeitete kulinarische Zutaten: Salz, Zucker oder Öle, die aus Kategorie 1 extrahiert 
werden. 

3. Verarbeitete Lebensmittel, die aus einer Kombination von Lebensmitteln der 1. und 2. 
Kategorie bestehen und durch traditionelle Techniken wie die Fermentation entstehen: 
Brot, Sauerkraut, Trockenfleisch / Schinken oder Käse. 

4. Ultra- oder Hocherarbeitete Lebensmittel (Ultra-Processed Foods, UPFs): Industriell 
hergestellte Lebensmittel wie Fertiggerichte, Snacks (bspw. Schokoladen-Riegel) oder 
Softdrinks. Diese zeichnen sich durch eine starke Anreicherung mit oft chemisch-
synthetisch erzeugten Zusatzstoffen (Geschmacksverstärkern, Mitteln zur 
Haltbarmachung, Emulgatoren etc.) und stark veränderte Eigenschaften der 
ursprünglichen Rohstoffe aus (durch Extraktion oder Raffinierung). 

 
Auf Basis dieser Kategorisierung wurden diverse Untersuchungen zu den gesundheitlichen Effekten des 
Verzehrs dieser Lebensmittelkategorien durchgeführt.  
 

Kernaussagen 
 
UPFs unterscheiden sich am stärksten von allen anderen Kategorien, indem ihr häufiger Konsum mit 
einem erhöhten Risiko für Fettleibigkeit, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Krebs in Verbindung 
gebracht wirdiiiiv.  
 
Im Weiteren werden sie mit negativen Auswirkungen auf das Darm-Mikrobiom, erhöhten 
Blutzuckerwerten und Entzündungsindikatoren assoziiertvvivii. Obwohl sie energie-, also kalorienreich 
sind, besitzen sie keinen oder kaum Nährwert und sind auf die reine Geschmacksstimulierung hin 
optimiert. Darum führen sie häufig zu einer zu hohen Kalorienaufnahmeviiiix. 
 
Die Kategorien 1 – 3 werden hingegen als mehrheitlich gesund oder nicht ungesund klassifiziert.  



   
 

   
 

 
Je nach Lebensmittelgruppe sind gewisse Verarbeitungsschritte notwendig und aus gesundheitlichen 
Gründen wünschenswertx. So sind einige pflanzliche Nahrungsmittel, v.a. Hülsenfrüchte oder Kartoffeln, 
in roher Form durch den menschlichen Verdauungstrakt nicht verwertbar. Hülsenfrüchte haben 
zusätzlich sogenannte «Anti-Nährstoffe», also Toxine, die die Verwertung anderer Nährstoffe in 
unserem Magen-Darm-Trakt verhindern. 
 
Insbesondere vegane Diäten sind daher häufig auf eine starke Verarbeitung, v.a. ihrer 
Hauptproteinquellen (Hülsenfrüchte) angewiesen. Die daraus resultierenden Lebensmittel fallen so in 
Kategorie 4 der UPFs (bspw. Planted Chicken) und sind mit negativen gesundheitlichen Ereignissen in 
Verbindung zu bringen. 
 
Eine vollwertige pflanzenbasierte Ernährung kann sich in den Kategorien 1 -3 bewegen, sofern 
grösstenteils auf pflanzenbasierte «Ersatz-«Produkte verzichtet wird, da letztere wie erwähnt oft eine 
Vielzahl von Zusatzstoffen beinhalten und intensive Verarbeitungsprozesse durchlaufenxi.  
 

Schlussfolgerungen / Call-to-Action 
 

• Amtliche Richtlinien und Leitfäden mit dem Ziel, die Gesundheit der Bevölkerung positiv zu 
beeinflussen, sollten sich statt auf die Unterscheidung von Lebensmitteln tierischer vs. 
pflanzlicher Herkunft vor allem auf den Verarbeitungsgrad konzentrieren.  

• Für optimale Gesundheitsstrategien in Verbindung mit Ernährung sollten Anreize geschaffen 
werden, auf den Verkauf und Verzehr hochverarbeiteter Lebensmittel zu verzichten. Dabei spielt 
die Aufklärung eine wichtigere Rolle als Verbote oder Einschränkungen.  
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