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Zusammenfassung 
Dieser Bericht untersucht die aktuellen Ernährungsgewohnheiten in Schweizer Haushalten, mit 
einem besonderen Fokus auf den Konsum von Milchprodukten und deren pflanzlichen Milch-
produktalternativen im Kontext einer gesunden und nachhaltigen Lebensmittelauswahl, in An-
lehnung an die Eat-Lancet Planetary Health Diet (EAT-Lancet Commission, 2019).  
Zwischen 2022 und 2024 sank der Anteil omnivorer Haushalte in der Schweiz von 70.6 % auf 
63.6 %. Gleichzeitig stieg der Anteil flexitarischer Haushalte von 18.3 % auf 26.6 %, was eine wach-
sende Bereitschaft zur bewussten Einschränkung des Fleisch- und Fischkonsums zeigt. Der Anteil 
ovolaktovegetarischer Haushalte nahm leicht zu (von 7.8 % auf 8.1 %). Die vegane Ernährung 
blieb auf einem weiterhin sehr niedrigen Niveau (von 0.5 % auf 0.3 %).  
Weiter zeigen die Ergebnisse dieser Studie, dass lediglich 13 % der Haushalte die Kriterien einer 
gesunden, nachhaltigen Nahrungsmittelauswahl erfüllen, was eine leichte Verbesserung gegen-
über 11 % im Jahr 2022 darstellt. Während der Fleisch- und Fischkonsum zunehmend reduziert 
wird, bleibt der Konsum von Milchprodukten im Vergleich dazu auf tieferem, aber dennoch rele-
vantem Niveau konstant. 
Pflanzliche Milchproduktalternativen wie Hafer- und Sojamilch gewinnen zwar an Marktanteil, 
bleiben jedoch im Vergleich zu Kuhmilch deutlich weniger verbreitet. Insbesondere pflanzliche 
Joghurtalternativen haben mit einem Marktanteil von 4.8 % im Jahr 2024 weiterhin einen margi-
nalen Anteil am Gesamtmarkt.  
Haferdrink gilt als die ökologisch nachhaltigste Milchproduktalternative, während Sojamilch mit 
ihrem hohen Proteingehalt ernährungsphysiologisch am nächsten an Kuhmilch heranreicht. 
Milchproduktalternativen können Kuhmilchprodukte teilweise ersetzen, sollten jedoch mit kriti-
schen Nährstoffen (z.B. Calcium) und Spurenelementen angereichert sein, um eine ausreichende 
Nährstoffversorgung sicherzustellen. Es sollte jedoch berücksichtigt werden, dass diese Milch-
produktalternativen aufgrund ihres hohen Verarbeitungsgrades sowie der teilweise enthaltenen 
zugesetzten Salze und Zucker nicht ohne Einschränkungen sind. Kuhmilchprodukte bleiben eine 
wichtige und gesunde Nährstoffquelle, insbesondere zur Deckung des Calciumbedarfs, und sind 
auch in den neuen Ernährungsempfehlungen des Bundes vom September 2024 weiterhin ein 
wichtiger Bestandteil. Dennoch ist ein übermässiger Konsum von Kuhmilch mit erheblichen öko-
logischen Belastungen verbunden. Daher empfehlen wir einen bewussten und gemäss den natio-
nalen Ernährungsempfehlungen orientierten Konsum. 
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1 Einleitung 
Eine Ernährung mit weniger tierischen Lebensmitteln zugunsten pflanzlicher Alternativen wird 
als vorteilhaft für Gesundheit und Umwelt angesehen (Musicus et al., 2022; The Lancet Planetary 
Health, 2019a, 2019b, 2019c). Übermässiger Verzehr tierischer Produkte trägt weltweit zu nicht 
übertragbaren Krankheiten und erheblichen Umweltbelastungen bei (Afshin et al., 2019). 
Die EAT-Lancet-Kommission entwickelte 2019 eine Referenzdiät, die eine Balance von Gesund-
heit und Umwelt unterstützt (EAT-Lancet Commission, 2019). Wir haben diese Empfehlungen 
2023 in Kooperation mit ErnährungsmedizinerInnen des Inselspital Bern in Kriterien für eine ge-
sunde und nachhaltige Lebensmittelauswahl tierischen Ursprungs übersetzt und auf Einkaufsda-
ten von Schweizer Haushalten angewandt (siehe Eggenschwiler et al. (2023)). 
Die damalige Analyse basierend auf Daten von 2022 zeigte, dass lediglich 11% der Schweizer 
Haushalte die Kriterien einer nachhaltigen Lebensmittelauswahl erfüllen (Eggenschwiler et al., 
2023). 67% der Haushalte hatten damals die Grenzwerte des nachhaltigen und gesunden Fleisch-
konsums überschritten. Genauso konsumierten aber 45% respektive 17% der Haushalte zu viel 
Butter und Sahne respektive zu viele übrige Milchprodukte (siehe Abbildung 4). 
Während der bewusste Fleischkonsum sowohl medial als auch gesellschaftlich immer häufiger 
thematisiert werden, findet der Diskurs über pflanzliche Milchproduktalternativen seltener statt. 
Pflanzliche Milchproduktalternativen finden sich zunehmend im Lebensmittelangebot. Dieser Be-
richt konzentriert sich deshalb in der zweiten Hälfte insbesondere auf Milch und pflanzliche 
Milchproduktalternativen, um ihre Vor- und Nachteile besser zu verstehen. Denn nicht alle Milch-
produktalternativen sind nachhaltiger oder gesünder, aber einige können zumindest einen Teil 
des Kuhmilchkonsums ersetzen. 

1.1 Planetary Health Diet 
Die Planetary Health Diet ist ein von der Eat-Lancet-Kommission entwickeltes Ernährungskon-
zept, das darauf abzielt, die menschliche und ökologische Gesundheit zu fördern (EAT-Lancet 
Commission, 2019). Sie basiert auf einer ausgewogenen, überwiegend pflanzenbasierten Kost und 
legt Wert auf eine drastische Reduzierung des Konsums von rotem Fleisch und Zucker sowie die 
Erhöhung des Konsums an Gemüse, Obst, Hülsenfrüchten, Nüssen und Vollkornprodukten (vgl. 

Abbildung 1). Diese Ernährung ist so 
konzipiert, dass sie die weltweiten 
Treibhausgasemissionen senkt, den 
Verlust von Biodiversität minimiert 
und die nachhaltige Nutzung von 
Ressourcen wie Land und Wasser 
unterstützt. Gleichzeitig bietet sie 
ausreichend Nährstoffe für die Ge-
sundheit und soll laut Experten bis 
2050 eine gesunde Ernährung für bis 
zu 10 Milliarden Menschen ermögli-
chen. 

Abbildung 1: Planetary Health Diet 
Quelle: Eigene Darstellung basierend auf EAT Lancet Commission, 2019, Seite 9 
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1.2 Übersetzung der Eat-Lancet Kriterien in Anforderungen für 
eine nachhaltige Lebensmittelauswahl in der Schweiz 

Die von der Planetary Health Diet definierten Grenzwerte für tierische Lebensmittel orientieren 
sich an einem täglichen Energiebedarf von 2500 kcal und sind auf eine umweltfreundliche und 
gesunde Ernährung abgestimmt. Die allgemein formulierten Grenzwerte haben wir 2023 gemein-
sam mit ErnährungsmedizInerinnen aus dem Inselspital Bern in Kriterien für eine nachhaltige 
Lebensmittelauswahl dahingehend angepasst, dass die empfohlene Nährstoffzufuhr (z.B. an Cal-
cium) des Bundes (BLV, 2024) erreicht wird (siehe Tabelle 1). Für Fleisch ergab dies eine maximale 
Menge von 300 g pro Woche (ca. 43 g pro Tag), während der Konsum von Fisch und Meeresfrüch-
ten auf 200 g pro Woche (28.6 g pro Tag) begrenzt ist. Milchprodukte (ohne Butter und Sahne) 
wurden in Abhängigkeit vom Alter auf 250 bis 625 g Milch (resp. Kalziumäquivalente1) pro Tag 
festgelegt, wobei für Erwachsene maximal 500 g pro Tag definiert wurden. Die Grenzwerte für 
Butter und Sahne lagen bei 10 g pro Tag, während für Eier ein Grenzwert von 25 g pro Tag fest-
gelegt wurden.  
 
Tabelle 1: Grenzwerte für eine Schweizerische Planetary Health Diet 

Lebensmittel tierischen Ursprungs Obergrenzen für eine Schweizerische Planetary Health Diet 

Fleisch ≤ 300 g/Woche (43 g/Tag) bei einer Energiezufuhr von 2500 kcal/Tag 

Fisch und Meeresfrüchte ≤ 200 g/Woche (28,6 g/Tag) bei einer Energiezufuhr von 2500 kcal/Tag 

Milchprodukte (ohne Butter/Sahne) 
≤ 250 g, ≤ 430 g, ≤ 625 g oder ≤ 500 g Milch oder Äquivalente/Tag 
(1-3 Jahre, 4-10 Jahre, 11-17 Jahre, >=18 Jahre) 

Butter/Sahne ≤ 10 g/Tag 

Eier ≤ 25 g/Tag bei einer Energiezufuhr von 2500 kcal/Tag 

  
Quelle: Eggenschwiler et al., 2023, Seite 8 

  

 
1 Milchprodukte sind für eine ausreichende -Zufuhr in der Schweiz entscheidend. Allerdings be-
inhalten verarbeitete Milchprodukte mehr Calcium pro 100 g als unverarbeitete Kuhmilch. Hart-
käse hat beispielsweise rund 7.2-mal mehr Calcium auf 100 g als Milch, weshalb weniger konsu-
miert werden muss, um auf die Referenzmenge von Calcium zu kommen. 
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2 Datengrundlage 
Für diesen Bericht wurden drei Datensätze verwendet, die eine umfassende Analyse der Ernäh-
rungsmuster in der Schweiz ermöglichen: 
 

• Ernährungsdaten aus dem Schweizer Ernährungsatlas 2022 
Dieser Datensatz basiert auf der Methodik von Linzmajer et al. (2022). Er bietet eine 
Grundlage zur Schätzung des Anteils an Schweizer Haushalten, die eine mit der Plane-
tary Health Diet konforme Lebensmittelauswahl zeigte, und diente als Ausgangspunkt 
für die vergleichende Analyse (siehe Eggenschwiler et al. (2023)). Erhebungszeitpunkt 
war im Februar und März 2022. 

 
• Ernährungsdaten aus dem Schweizer Ernährungsatlas 2024 

Die neu erhobenen Daten (Eggenschwiler et al., 2025) erlauben es, Veränderungen in der 
Lebensmittelauswahl über zwei Jahre hinweg zu untersuchen. Sie ergänzen die Ergeb-
nisse von 2022, insbesondere hinsichtlich Muster und Häufigkeit einer Planetary Health 
Diet-konformer Lebensmittelauswahl. Zusätzlich wurden die Kaufhäufigkeit von pflanz-
lichen Milch- und Joghurtproduktalternativen genauer untersucht. Erhebungszeitpunkt 
war im Mai und Juni 2024. 

 
• Umfragedaten der Haushalte aus dem Ernährungsatlas 2024 

Zusätzlich wurden Umfragedaten aus denselben Haushalten wie im Ernährungsatlas 
2024 erhoben. Dafür kam ein offizieller, validierter Food Frequency Questionnaire (FFQ) 
zum Einsatz (siehe Steinemann et al. (2017)). Der Fragebogen liefert Einblicke in die Ver-
zehrshäufigkeiten von Milch- und Joghurtprodukten sowie deren pflanzlichen Alternati-
ven in den letzten vier Wochen vor der Befragung. Erhebungszeitpunkt war innerhalb 
von 2 Wochen nach Abschluss der Erhebung der Einkaufsdaten des Schweizer Ernäh-
rungsatlas. 

 
Die Stichprobe des Schweizer Ernährungsatlas von 2022 umfasst 371 Haushalte, 71% aus der 
deutschsprachigen Schweiz, 23% aus der französischsprachigen Schweiz und 6% aus der italie-
nischsprachigen Schweiz. 32% der Haushalte sind Einpersonenhaushalte, 33% der Haushalte sind 
Zweipersonenhaushalte.  
Die Stichprobe des Schweizer Ernährungsatlas von 2024 umfasst 308 Haushalte, 76% aus der 
deutschsprachigen Schweiz, 19% aus der französischsprachigen Schweiz und 6% aus der italie-
nischsprachigen Schweiz. 31% der Haushalte sind Einpersonenhaushalte, 38% der Haushalte sind 
Zweipersonenhaushalte. 
Einen detaillierteren Überblick über die Stichproben sind in Eggenschwiler et al. (2025) enthalten. 
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3 Resultate im Jahresvergleich 
In diesem Kapitel vergleichen wir die beobachteten Ernährungsgewohnheiten unter Berücksich-
tigung eines eingeschränkten Fleisch- und Fischkonsums (Kaptiel 3.1) sowie der Einhaltung der 
Planetary Health Diet-Zielwerte für alle tierischen Lebensmittel (Fleisch, Fisch, Eier, Milchpro-
dukte; Kaptiel 3.2) innerhalb der Stichprobe. Wie im Kapitel zu den Datengrundlagen erläutert, 
ist der Jahresvergleich nicht optimal möglich. Zwar sind die Stichproben vergleichbar und annä-
hernd repräsentativ für die Schweizer Bevölkerung, allerdings unterscheiden sich die Erhebungs-
zeiträume leicht. Daher lässt sich nicht ausschliessen, dass saisonale Schwankungen zumindest 
teilweise die Veränderungen im Jahresvergleich beeinflussen. Dennoch bietet der Jahresvergleich 
eine ergänzende Perspektive, indem er die aktuellen Erhebungsdaten um eine Tendenz zur Ent-
wicklung des Ernährungsverhaltens der vergangenen zwei Jahre erweitert. 

3.1 Anteil der Ernährungsgewohnheiten mit eingeschränktem 
Fleisch- und Fischkonsum in der Schweiz 

Abbildung 2 illustriert die Entwicklung der Ernährungsgewohnheiten in Schweizer Haushalten 
zwischen 2022 und 2024. Der Anteil der Omnivoren, Haushalte die ohne Einschränkungen tieri-
sche Produkte konsumieren, ist von 70.6 % auf 63.6 % deutlich zurückgegangen. Gleichzeitig gab 
es eine Verschiebung hin zu den Flexitariern (Haushalte, deren Fleisch- und Fischkonsum gerin-
ger als die definierten Grenzwerte ist). Der Anteil an Flexitariern von 18.3 % auf 26.6 % gestiegen. 
Dies deutet auf eine zunehmende Bereitschaft hin, den Konsum tierischer Produkte bewusst zu 
reduzieren. Ovolaktovegetarier verzeichneten ebenfalls einen leichten Anstieg von 7.8 % auf 
8.1 %, während der Anteil an Pescovegetariern von 2.7 % auf 1.3 % sank. Der Anteil vegan leben-
der Haushalte blieb mit einem leichten Rückgang von 0.5 % auf 0.3 % weiterhin sehr gering. Die 
Veränderungen spiegeln eine zunehmende Diversifizierung der Ernährungsgewohnheiten wider, 
die auf eine gesteigerte Sensibilität gegenüber einem bewussteren Fleischkonsum schliessen lässt. 

 
Abbildung 2: Entwicklung der Ernährungsgewohnheiten mit eingeschränktem Fleisch- und Fischkonsum in Schweizer Haushalten 

n2022 = 371 Haushalte; n2024 = 308 Haushalte

70.6% 63.6%

18.3% 26.6%
2.7% 1.3%

7.8% 8.1%0.5% 0.3%

2022 2024

Veganer
Ovolaktovegetarier
Pescovegetarier
Flexitarier
Omnivoren

-10%

+45%

+4%

Lesebeispiel: 0,5 % der Haushalte in der Stichprobe von 2022 wurden als Veganer eingestuft. 2024 waren es 0.3%
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Der Erhebungszeitraum erstreckte sich über die Monate Mai und Juni, wobei insbesondere der 
Mai 2024 in der Schweiz sehr regenreich war. Dies führte zu einer Verzögerung der Grillsaison, 
was möglicherweise die Konsumgewohnheiten und die Ergebnisse dieser Erhebung beeinflusst 
hat. 

3.2 Schweizer Haushalte mit Planetary Health Diet Konformität 
Abbildung 3 zeigt den Anteil der Schweizer Haushalte, welche die Obergrenzen für tierische Le-
bensmittel gemäss den Vorgaben für Ökologische Gesundheit erfüllen (modifizierte Planetary 
Health Diet Kriterien siehe Eggenschwiler et al. (2023) und Tabelle 1). Im Jahr 2022 erfüllten 11 % 
der Haushalte die Vorgaben (siehe Abbildung 3), während dieser Anteil im Jahr 2024 auf 13 % 
anstieg.  
Die leicht gestiegene Einhaltung der Richtlinien von 11 % auf 13 % deutet auf einen Trend hin, 
der auf ein wachsendes Bewusstsein für gesunde und nachhaltigere Ernährungsgewohnheiten 
schliessen lässt. Dennoch überschreitet weiterhin die grosse Mehrheit der Haushalte mindestens 
in einer Lebensmittelkategorie tierischen Ursprungs die Grenzwerte. Das zeigt, dass die Umset-
zung der Planetary Health Diet in der Schweizer Bevölkerung nach wie vor eine Herausforderung 
darstellt. 
 

 
Abbildung 3: Anteil der Schweizer Haushalte, die einen Planetary Health Diet befolgen 

 
Vergleicht man den Konsum vegetarisch, flexitarisch und omnivor ernährender Haushalte mitei-
nander, zeigt sich erneut, dass der bewusste Fleisch- und Fischkonsum stärker in der Bevölkerung 
verankert ist als der bewusste Milchprodukt- und Eierkonsum. So konsumierte 2024 ein durch-
schnittlicher, flexitarischer Haushalt lediglich 22 Gramm Fleisch pro 2.500 Kilokalorien – gut vier-
mal weniger als ein omnivorer Haushalt, der rund 91 Gramm Fleisch pro 2.500 Kilokalorien kon-
sumiert. Vegetarische Haushalte essen per Definition kein Fleisch. 

Eine ähnliche Differenz lässt sich bei Milchprodukten nicht beobachten. Vegetarische Haushalte 
konsumierten 2024 im Schnitt 303 Gramm Milch oder Kalziumäquivalente pro 2.500 Kilokalorien, 
Flexitarier liegen mit 305 Gramm auf einem vergleichbaren Niveau. Omnivore Haushalte liegen 
mit einem Verbrauch von 318 Gramm Milch oder Kalziumäquivalenten pro 2.500 Kilokalorien 
nur geringfügig darüber. Auch wenn die Konsummengen von Milch bei Vegetariern (312 g pro 
2.500 kcal in 2022), Flexitariern (420 g pro 2.500 kcal in 2022) und Omnivoren (405 g pro 2.500 kcal 

Kein Planetary 
Health Diet

Planetary Health 
Diet

2022 2024
Planetary Health 

Diet

n = 371 Haushalte

Lesebeispiel : 11% der Haushalte der Stichprobe von 2022 wurden gemäss den definierten Grenzwerten als Haushalte eingestuft, die sich nach den Grundsätzen der planetarischen 
Gesundheit ernähren. 2024 sind es 13 %

n = 308 Haushalte

Kein Planetary 
Health Diet
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in 2022) seit 2022 zurückgegangen sind, verdeutlichen diese Zahlen, dass die Mittelwertunter-
schiede beim Fleischkonsum zwischen den Ernährungsstilen deutlich stärker ausgeprägt sind als 
bei Milchprodukten. 

Abbildung 4 (oben) zeigt den Anteil aller Haushalte in der Stichprobe, die die Grenzwerte der 
Planetary Health Diet für tierische Lebensmittel überschritten haben. Bei Fleisch, Fisch und Mee-
resfrüchten sowie Milchprodukten (ohne Butter und Sahne) sind rückläufige Werte erkennbar. 
Für Butter und Sahne zeigt sich ein Anstieg der Überschreitungen im Jahr 2024. Insgesamt deutet 
die Grafik auf eine teils positive Entwicklung hin, jedoch bleiben einige Kategorien weiterhin kri-
tisch im Hinblick auf die Einhaltung der Planetary Health Diet-Grenzwerte. 

Bei den omnivoren Haushalten (siehe Abbildung 4; unten links) zeigt sich, dass der Anteil der 
Haushalte, welche die Grenzwerte der Planetary Health Diet im Fleischkonsum überschreitet, so-
wohl 2022 als auch 2024 hoch bleibt. Nahezu jeder omnivore Haushalt konsumiert zu viel Fleisch. 
Die Anzahl der Überschreitungen beim Milchkonsum (ohne Butter und Sahne) sind in beiden 
Jahren auffällig konstant. Der Anstieg bei Butter und Sahne deutet darauf hin, dass in diesem 
Bereich keine Verlagerung zu einer bewussteren Nutzung stattgefunden hat. 

In flexitarischen Haushalten ist der Anteil der Haushalte (siehe Abbildung 4; unten rechts), die 
die Grenzwerte der Planetary Health Diet in mindestens einer Lebensmittelkategorie tierischen 
Ursprungs überschreiten, zwar rückläufig, aber immer noch hoch. Während diese Haushalte per 
Definition die Grenzwerte für Fleisch, Fisch und Meeresfrüchte nicht überschreiten können (siehe 
Eggenschwiler et al. (2023)), ist ein deutlicher Rückgang der Grenzwertüberschreitungen von 
Milchprodukten (ohne Butter und Sahne) von 2022 bis 2024 erkennbar. Der Anteil der Haushalte, 
die bei Butter und Sahne die Grenzwerte überschreiten, bleibt jedoch auf hohem Niveau stabil. 

Insgesamt zeigen die Ergebnisse, dass die Einhaltung der Planetary Health Diet-Grenzwerte für 
Lebensmittel tierischen Ursprungs herausfordernd ist. Kritisch sind insbesondere Fleisch, Butter 
und Sahne.  
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Abbildung 4: Anteil der Schweizer Haushalte, welche die Grenzwerte der Planetary Health Diet für tierische Lebensmittel überschreiten (2022–2024)  
Anmerkung: Der Rückgang beim Eierkonsum ist wahrscheinlich auf die unterschiedlichen Erhebungszeitpunkte als auf einen Trend zurückzuführen. Im Jahr 2022 fand die Datenerhebung rund 1 Monat vor Ostern statt. 
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4 Pflanzenbasierte Milchproduktal-
ternativen 

Pflanzliche Milchproduktalternativen wie Hafer- und Mandeldrink werden häufiger gekauft, je-
doch ist ihr Marktanteil in der Schweiz im Vergleich zu Kuhmilch gering. Tradition und Ge-
schmacksvorlieben spielen eine grosse Rolle, weshalb eine breitere Akzeptanz noch aussteht. 
Der Bund zögert mit einer Empfehlung, Kuhmilch durch pflanzliche Milchproduktalternativen 
zu ersetzen. Denn pflanzliche Milchproduktalternativen können nicht pauschal als Ersatz für 
Kuhmilch empfohlen werden, da ihre Nährstoffzusammensetzung stark variiert. So sind Soja-
drinks mit Calciumzusatz nährstofftechnisch am vergleichbarsten zu Kuhmilch, während andere 
Alternativen wie Hafer-, Reis- oder Mandeldrinks oft deutlich weniger Protein und natürlich ent-
haltenes Calcium enthalten. Viele Milchproduktalternativen sind mit Nährstoffen angereichert, 
um das Nährstoffprofil einer tierischen Milch zu imitieren, enthalten jedoch teils Zucker oder Salz, 
was ihre Eignung als Kuhmilchersatz beeinflusst. Nach wie vor decken pflanzliche Alternativen 
wichtige Nährstoffe nicht automatisch ab, weshalb eine bewusste Produktauswahl oder die Er-
gänzung durch angereicherte Lebensmittel nötig ist (SGE, 2023). Nichtsdestotrotz würde der teil-
weise Ersatz von tierischen Produkten durch pflanzliche Milchproduktalternativen die Umwelt-
belastung erheblich reduzieren. 
Tierische Milchprodukte werden insbesondere beim Frühstück konsumiert. Deshalb überrascht 
es wenig, dass rund zwei Drittel der Schweizer Konsumenten von Milchersatzprodukten diese 
beim Frühstück in Form von Milch- und Joghurtalternativen konsumieren (Guggenbühl et al., 
2024). Aus diesem Grund betrachten wir in diesem Kapitel die Konsumgewohnheiten von pflanz-
lichen Milchproduktalternativen detaillierter und gehen im folgenden Kapitel genauer auf die 
Vor- und Nachteile von Kuhmilch und pflanzenbasierten Alternativen auf die menschliche und 
ökologische Gesundheit ein. 

4.1 Konsumgewohnheiten von Kuhmilch und pflanzlichen Milch-
produktalternativen   

Die Analyse der Einkaufsdaten zeigt, dass pflanzenbasierte Milchproduktalternativen in den ver-
gangenen zwei Jahren leicht an Marktanteil gewonnen haben. Gemessen am gesamten, verkauf-
ten Volumen von Milch und Milchersatzprodukten stieg der Marktanteil in unserer Stichprobe 
von 10.2 % im Jahr 2022 auf 11.5 % im Jahr 2024, was einem Wachstum von 12.7 % entspricht 
(siehe Abbildung 5). 
22 % der befragten Personen haben in den vier Wochen vor der Befragung auf den Konsum von 
Milch verzichtet. Deutlich mehr, nämlich 64 % der Befragten haben keine pflanzliche Milchpro-
duktalternative konsumiert (siehe Abbildung 5). Dennoch konsumierten 9 % der Befragten min-
destens einmal täglich Milchproduktalternativen. Weiter geht aus den Befragungsdaten hervor, 
dass Konsumenten von pflanzlichen Milchproduktalternativen tendenziell etwas kleinere Porti-
onsgrössen wählen (siehe Abbildung 5). 
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Abbildung 5: Konsumgewohnheiten von Kuhmilch und pflanzlichen Milchproduktalternativen 

4.2 Konsumgewohnheiten von tierischem und pflanzlichem Joghurt  
Die Analyse der Einkaufsdaten zeigt, dass pflanzliche Joghurts in den vergangenen zwei Jahren 
ihren Marktanteil weitgehend stabil halten konnten. Gemessen am verkauften Volumen stieg der 
Marktanteil von 4.7 % im Jahr 2022 auf 4.8 % im Jahr 2024, was einem Wachstum von 2.1 % ent-
spricht (siehe Abbildung 6). 
Die Ergebnisse der Ernährungsbefragung bestätigen den deutlich geringeren Marktanteil im Ver-
gleich zu Milchproduktalternativen (siehe Kapitel 4.1). Während nur 13 % der Befragten in den 
vier Wochen vor der Befragung auf den Konsum von tierischem Joghurt verzichtet haben, gaben 
80 % an, keine pflanzlichen Joghurts konsumiert zu haben (siehe Abbildung 6). Lediglich 2 % der 
Befragten konsumieren pflanzliche Joghurtalternativen mindestens einmal täglich, während wei-
tere 4 % diese mindestens einmal wöchentlich verzehren (siehe Abbildung 6). Analog zu den 
Milchersatzprodukten zeigt sich auch bei pflanzlichen Joghurtalternativen, dass Konsumenten 
tendenziell kleinere Portionsgrössen bevorzugen (siehe Abbildung 5). 

 
Abbildung 6: Konsumgewohnheiten von tierischem und pflanzlichem Joghurt 

n2022 = 371 Haushalte; n2024 = 308 Haushalte

Lesebeispiel (links): Im Jahr 2022 entfielen 10.2 % der verkauften Milchvolumina auf pflanzliche Alternativen, während 89.8 % auf Kuhmilch entfielen. Im Jahr 
2024 stieg der Anteil pflanzlicher Milch leicht auf 11.5 %, während der Anteil von Kuhmilch auf 88.5 % sank.
Lesebeispiel (oben rechts): 22 % der Befragten gaben im Jahr 2024 an, nie Kuhmilch zu konsumieren, während 64 % der Befragten angaben, nie pflanzliche
Milchalternativen zu konsumieren.
Lesebeispiel (unten rechts): 41 % der Befragten gaben im Jahr 2024 an, eine kleine Portion Kuhmilch (gemäss den Bildern im Food Frequency Questionnaire) zu
konsumieren, während 50 % der Befragten angaben, eine kleine Portion pflanzliche Milchalternativen zu konsumieren.
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Lesebeispiel (links): Im Jahr 2022 entfielen 4.7 % der verkauften Joghurt auf pflanzliche Alternativen, während 95.3 % auf tierischen Ursprung entfielen. Im Jahr 
2024 stieg der Anteil pflanzlicher Joghurt leicht auf 4.8 %, während der Anteil von tierischen Joghurt auf 95.2 % sank.
Lesebeispiel (oben rechts): 13 % der Befragten gaben im Jahr 2024 an, nie Joghurt tierischen Ursprungs zu konsumieren, während 81 % der Befragten angaben, 
nie pflanzlichen Joghurt zu konsumieren.
Lesebeispiel (unten rechts): 19 % der Befragten gaben im Jahr 2024 an, eine kleine Portion tierischen Joghrut (gemäss den Bildern im Food Frequency 
Questionnaire) zu konsumieren, während 30 % der Befragten angaben, eine kleine Portion pflanzlicher Joghurt zu konsumieren.
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5 Vor- und Nachteile von Kuhmilch 
und Milchproduktalternativen 

Kuhmilch und pflanzliche Milchproduktalternativen unterscheiden sich im Nährstoffprofil deut-
lich (Ramsing et al., 2023; Thorning et al., 2016). Wie eingangs in Kapitel 4 beschrieben, können 
pflanzliche Milchalternativen nicht pauschal als Ersatz für Kuhmilch empfohlen werden, da ihre 
Nährstoffzusammensetzung erheblich variiert. Sojadrinks mit Calciumzusatz bieten eine ver-
gleichbare Nährstoffdichte, während Alternativen wie Hafer-, Reis- oder Mandeldrinks oft weni-
ger Protein und Calcium enthalten. Angereicherte Produkte können Defizite ausgleichen, enthal-
ten jedoch teils unerwünschte Zusätze wie Zucker oder Salz (SGE, 2023). Hinzu kommt, dass nicht 
alle Milchproduktalternativen die gewünschten Vorteile in puncto Nachhaltigkeit mit sich brin-
gen (Graven, 2022). Allerdings fällt die Bewertung der Auswirkungen auf die ökologische Ge-
sundheit häufig schwer, da diese sehr stark von Faktoren wie Anbau, Herkunft und Verarbeitung 
der Rohstoffe abhängig ist. 
Für Verbraucher ist es deshalb bei der Umstellung auf pflanzenbasierte Alternativen besonders 
wichtig, pflanzliche Milchproduktalternativen bewusst zu wählen, die sowohl nährstoffreich als 
auch nachhaltig produziert sind. Aus diesem Grund haben wir in diesem Kapitel Handlungshin-
weise für Verbraucher zusammengefasst, die auf renommierten, wissenschaftlichen Studien an-
derer Forschungsteams bestehen. Wir haben bewusst auf eine einfache und verständliche Sprache 
geachtet, um die komplexen wissenschaftlichen Erkenntnisse verbraucherorientiert aufzuberei-
ten. 

5.1 Pflanzenbasierte Milchproduktalternativen 
Pflanzenbasierte Milchproduktalternativen bieten teilweise gesundheitliche, aber je nach Sorte 
vor allem ökologische Vorteile, sind jedoch mit bestimmten Herausforderungen verbunden (siehe 
Tabelle 3). Aus gesundheitlicher Sicht zeichnen sich pflanzliche Alternativen durch Laktosefrei-
heit aus, was sie insbesondere für laktoseintolerante Personen attraktiv macht. Viele Produkte 
sind zudem mit Calcium und Vitamin D angereichert, um Nährstoffdefizite auszugleichen. Um 
vollständig äquivalent mit Milch zu sein, bräuchte es jedoch weitere Zusätze. Ungesüsste pflan-
zenbasierte Milchproduktalternativen enthalten häufig weniger Kalorien im Vergleich zu Kuh-
milch, was sie zu einer kalorienärmeren Alternative (Ausnahme: Haferdrink und Reisdrink) 
macht. 
In puncto Nachhaltigkeit weisen einige pflanzliche Milchproduktalternativen (insbesondere Ha-
ferdrink mit Hafer aus Schweizer Produktion) eine deutlich geringere CO₂-Bilanz und effizientere 
Landnutzung auf, da sie weniger Ressourcen erfordern als die Tierhaltung. Jedoch bestehen auch 
Nachteile: Mandeldrinks, Cashewdrinks oder Reisdrinks benötigen beispielsweise deutlich mehr 
Wasser in der Produktion als Kuhmilch. Auch der niedrige Proteingehalt vieler pflanzlicher Al-
ternativen (ausser Sojamilch) und das Fehlen von Nährstoffen wie Jod und Vitamin B12 können 
ein Problem darstellen, sofern die Produkte nicht ausreichend angereichert sind. Zudem enthalten 
einige Produkte Zusätze wie Zucker und Salz, die den Gesundheitswert mindern können. Aus 
ökologischer Sicht können Monokulturen wie Mandelanbau die Biodiversität gefährden, und die 
Importabhängigkeit exotischer Zutaten führt zu höheren Transportemissionen. 



University of St.Gallen 
Institute of Retail Management 

 Planetary Health Diet in der Schweiz 2024 12 
 

Insgesamt haben Hafer- und Sojadrinks  grosses Potenzial zur Reduktion der Umweltbelastung 
beizutragen. Aus gesundheitlicher Sicht sind sie jedoch oft nicht vergleichbar mit Kuhmilch.  
 
Tabelle 2: Vor- und Nachteile von pflanzlichen Milchproduktalternativen in puncto Gesundheit und Nachhaltigkeit basierend auf renommierten 
wissenschaftlichen Studien 

 Gesundheit Nachhaltigkeit 

Vorteile 

Laktosefrei: Eignung für laktoseintolerante 
Personen. (Onning et al., 1998; Sethi et al., 
2016) 
Angereicherte Produkte: Oft mit Kalzium und 
Vitamin D angereichert, um Nährstoffdefizite 
auszugleichen. (Moore et al., 2023) 

Weniger CO₂-Ausstoss: Haferdrink ist um-
weltfreundlicher als Kuhmilch. (Berardy et al., 
2022; Coluccia et al., 2022; Ritchie, 2022) 
Effizientere Landnutzung: Der Anbau benötigt 
weniger Fläche als Tierhaltung. (Ritchie, 2022) 

Nachteile 

Niedriger Proteingehalt: Ausser Sojamilch bie-
ten pflanzliche Alternativen oft weniger Pro-
tein. (Moore et al., 2023; Ramsing et al., 2023) 
Geringere Nährstoffe: Pflanzliche Alternativen 
liefern oft weniger Jod, Vitamin B12 und Kal-
zium als Kuhmilch, ausser sie sind angereichert. 
(Ramsing et al., 2023) 
Zusatzstoffe und Zucker: Einige Produkte 
enthalten zugesetzte Salze und Zucker, was 
den Gesundheitswert mindern kann. (Moore 
et al., 2023) 

Hoher Wasserverbrauch: Mandel-, Cashew- 
und Reisdrink haben einen höheren Wasserver-
brauch als Kuhmilch. (Graven, 2022) 
Monokulturen: Gefahr für die Biodiversität (z. 
B. Mandelanbau). (Graven, 2022) 
Importabhängigkeit: Hohe Transportemissio-
nen für exotische Zutaten. (Graven, 2022) 

   

5.2 Kuhmilch 
Kuhmilch bietet zahlreiche gesundheitliche Vorteile, ist jedoch aus ökologischer Sicht mit erheb-
lichen Belastungen verbunden (siehe Tabelle 3). Der Konsum von Milch ist mit einem reduzierten 
Risiko für chronische Krankheiten wie Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und kolo-
rektalem Krebs verbunden. Zudem spielt Milch eine zentrale Rolle bei der Knochengesundheit, 
insbesondere im Kindes- und Jugendalter, und hilft, Frakturen vorzubeugen. Mit ihrem Gehalt an 
essenziellen Nährstoffen wie Eiweiss, Kalzium, Vitamin B12 und D sowie Spurenelementen wie 
Jod, Zink und Selen trägt Milch massgeblich dazu bei, Mangelerscheinungen zu vermeiden. Dar-
über hinaus unterstützt sie das Gewichtsmanagement und könnte gemäss ersten Studien sogar 
einen schützenden Effekt auf die Hirngesundheit haben. 
Den gesundheitlichen Vorteilen stehen jedoch auch Nachteile gegenüber. Ein hoher Konsum von 
Kuhmilch wird mit einem erhöhten Risiko für bestimmte hormonabhängige Krebsarten wie Pros-
tatakrebs sowie für Parkinson in Verbindung gebracht. Ausserdem enthält Milch gesättigte Fett-
säuren, die bei übermässigem Verzehr die Herzgesundheit negativ beeinflussen können. Lak-
toseintoleranz und Allergien betreffen zudem einen signifikanten Anteil der Bevölkerung, insbe-
sondere ausserhalb Europas. 
Aus ökologischer Perspektive belastet Kuhmilch die Umwelt durch hohen Wasserverbrauch – 
etwa 628 Liter pro Liter Milch – sowie erhebliche Methanemissionen, die zur globalen Erderwär-
mung beitragen. Trotz dieser Herausforderungen bleibt Kuhmilch aufgrund ihrer umfassenden 
Nährstoffdichte ein zentraler Bestandteil vieler Ernährungsweisen, wobei ihre ökologische und 
gesundheitliche Bilanz durch bewussten Konsum und nachhaltigere Produktionsmethoden ver-
bessert werden könnte. 
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Tabelle 3: Vor- und Nachteile von Kuhmilch in puncto Gesundheit und Nachhaltigkeit basierend auf renommierten wissenschaftlichen Studien 

 Gesundheit Nachhaltigkeit 

Vorteile 

Reduziertes Risiko für chronische Krankheiten: Der Konsum von Milch kann das Risiko für Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen (Schlaganfall und Bluthoch-druck) und kolorektalen Krebs senken. (Thorning et al., 2016; Zhang et al., 2021) 
Förderung der Knochengesundheit im Kinder- und Jungendalter: Milchprodukte unterstützen die Mineralisierung der Knochen, 
insbesondere in der Jugend, und können Frakturen vorbeugen. (Ha et al., 2009; Rich-Edwards et al., 2007; Thorning et al., 2016) 
Weniger Mangelkrankheiten: Milch liefert wichtige Nährstoffe wie Eiweiss, Vitamin D, Vitamin B12, Kalzium und Kalium, Magne-
sium, Natrium, Phosphor, Selen und Zink., die helfen, Mangelerscheinungen und Unterernährung vorzubeugen. (Astolfi et al., 2020; 
Moore et al., 2023; Rich-Edwards et al., 2007) 
Gewichtsmanagement: Unterstützt Gewichtsreduktion bei Kalorieneinschränkung. (Thorning et al., 2016; Zhang et al., 2021) 
Hirngesundheit: Potenziell schützende Wirkung gegen Alzheimer-Demenz. (Zhang et al., 2021) 
Weniger Karies: Der regelmässige Konsum von Milch kann durch ihren Kalzium- und Phosphorgehalt sowie ihren neutralen pH-
Wert helfen, den Zahnschmelz zu stärken und das Risiko von Karies zu reduzieren. (Rich-Edwards et al., 2007) 

Keine Vorteile 

Nachteile 

Erhöhtes Risiko für bestimmte (hormonabhängige) Krebsarten und Parkinson: Prostatakrebs und Parkinson könnten mit ho-
hem Milchkonsum in Verbindung stehen. (Rich-Edwards et al., 2007; Zhang et al., 2021) 
Erhöhte Zufuhr gesättigter Fette: Der Konsum von Vollfett-Milchprodukten kann den Anteil an ungesunden Fetten in der Ernäh-
rung erhöhen. (Dean et al., 2024) 
Laktoseintoleranz und Allergien: Häufige Beschwerden, besonders in nicht-europäischen Populationen. (Zhang et al., 2021) 

Hoher Wasserverbrauch: 628 Liter Wasser pro Liter Milch. (Ritchie, 2022) 
Methanemissionen: Verantwortlich für erhebliche Treibhausgasemissionen. 
(Coluccia et al., 2022; Ritchie, 2022) 
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5.3 Empfehlungen für erwachsene Verbraucher 
Basierend auf der Übersicht im vorherigen Kapitel und der Analyse von Agroscope (Burton-
Pimentel & Walther, 2023) lassen sich klare Empfehlungen sowohl für die Gesundheit als auch 
für die Nachhaltigkeit ableiten, um erwachsene Verbraucher2 bei der Auswahl ihrer Milchpro-
dukte und Alternativen zu unterstützen. 
 
Für die Gesundheit: 

• Angereicherte Milchproduktalternativen: sollten darauf achten, pflanzliche Alternati-
ven zu wählen, die mit Nährstoffen angereichert sind, wie beispielsweise Kalzium, Vita-
min B 12 oder D sowie Spurenelementen. 

• Sojamilch: Die beste pflanzliche Milchproduktalternative für Menschen mit einem höhe-
ren Proteinbedarf, da sie mit Kuhmilch vergleichbare Eiweisswerte liefert. 

• Kuhmilch: Für Menschen ohne Laktoseintoleranz oder Milchallergien bleibt Kuhmilch 
eine nährstoffreiche Option, die eine Vielzahl essenzieller Vitamine und Mineralstoffe 
bietet. Sie sollte jedoch bevorzugt in fettarmer Form konsumiert werden, um die Zufuhr 
gesättigter Fettsäuren zu reduzieren. 

 
Für die Nachhaltigkeit: 

• Haferdrink: Diese pflanzliche Milchproduktalternative bietet die beste Umweltbilanz, da 
sie im Vergleich zu Kuhmilch und anderen pflanzlichen Milchproduktalternativen weni-
ger Land, Wasser und Energie in der Herstellung erfordert. 

• Nachhaltiger Anbau: Beim Kauf von Milchproduktalternativen sollten Verbraucher da-
rauf achten, dass die Rohstoffe aus nachhaltigem Anbau kommen (z.B. um die Artenviel-
falt zu schützen). 

• Regionale Produkte: Verbraucher sollten nach Möglichkeit pflanzliche Milchproduktal-
ternativen, die aus Rohstoffen aus regionalem Anbau (vor allem nicht aus Übersee) be-
vorzugen, um Transportemissionen zu reduzieren. 

 
Zusammenfassend sollten Verbraucher eine bewusste Entscheidung treffen, die sowohl persönli-
che Gesundheitsziele als auch ökologische Aspekte berücksichtigt. Die Wahl einer geeigneten 
Milch oder pflanzlichen Milchproduktalternative hängt dabei von individuellen Bedürfnissen 
und Werten ab. Milch weist gesundheitliche Vorteile auf, doch unter Berücksichtigung der Ge-
samtauswirkungen auf die Umwelt gelten Milchproduktalternativen als die nachhaltigere Op-
tion. Während Stärkere Aufklärung über die Eigenschaften der verschiedenen Optionen könnte 
helfen, informierte Entscheidungen zu fördern und gleichzeitig zur Förderung einer nachhaltige-
ren Ernährung beitragen. 
  

 
2 Hinweis: Empfehlungen für die ersten Lebensjahre fehlen in diesem Zusammenhang, da die 
Ernährung von Säuglingen und Kleinkindern spezifische Anforderungen an Nährstoffzusam-
mensetzung, Verträglichkeit und Sicherheit stellt, die über die allgemeinen Aussagen hinausge-
hen. Für diese Altersgruppe sind spezifische Leitlinien des Bundes unerlässlich. 
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6 Fazit 
Die Ergebnisse dieser Studie verdeutlichen, dass die Ernährungsgewohnheiten in Schweizer 
Haushalten einem Wandel unterliegen, wobei insbesondere der reduzierte Fleisch- und Fischkon-
sum auf eine zunehmende Sensibilität für nachhaltige und gesunde Ernährung hinweist. Dennoch 
bleibt der Konsum von Milchprodukten stabil auf relevantem Niveau, und pflanzliche Milchpro-
duktalternativen werden bisher nur zögerlich angenommen, was den Fortschritt in Richtung der 
Schweizerischen Planetary Health Diet-Ziele hemmt. 
Kuhmilch bietet zahlreiche gesundheitliche Vorteile, ist jedoch aus ökologischer Perspektive mit 
erheblichen Belastungen verbunden. Pflanzliche Milchproduktalternativen wie Soja- und Ha-
ferdrink zeigen grosses Potenzial, sowohl die Umweltbelastung zu reduzieren als auch zu einem 
bestimmten Grad (bei guter Nährstoffanreicherung und ohne zugesetztes Salz und zugesetzten 
Zucker) gesundheitsfördernde Eigenschaften bereitzustellen. Die begrenzte Akzeptanz dieser Al-
ternativen weist jedoch darauf hin, dass traditionelles Konsumverhalten, Geschmacksvorlieben 
und mangelnde Aufklärung weiterhin Hürden darstellen. 
Für eine breitere Umsetzung der Planetary Health Diet in der Schweiz sind gezielte Massnahmen 
erforderlich, darunter: 

• Förderung nachhaltiger Milchproduktalternativen: Entwicklung und Vermarktung 
pflanzlicher Produkte mit verbesserter Nährstoffzusammensetzung. 

• Aufklärung der Verbraucher: Bessere Informationen über die gesundheitlichen und öko-
logischen Vor- und Nachteile pflanzlicher Milchproduktalternativen. 

Die Kombination aus bewusster Verbraucherentscheidung, nachhaltiger Produktion und politi-
schem Engagement ist entscheidend, um eine gesündere und umweltfreundlichere Ernährung zu 
fördern. Langfristig wird dies nicht nur der Schweizer Bevölkerung zugutekommen, sondern 
auch einen wichtigen Beitrag zur globalen Ernährungssicherheit und Ressourcenschonung leis-
ten. 
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