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Wie sich unser Umgang mit
Gesundheit verandert

Liebe Leserin, lieber Leser

Die CSS Gesundheitsstudie 2026 macht Uberraschende, aber auch besorgniser-
regende Entwicklungen sichtbar.

Uberraschend, weil die Bevolkerung erstmals seit Beginn der Befragung im Jahr
2020 der Erndahrung einen ebenso grossen Einfluss auf Krankheiten zuschreibt
wie den Genen.

Besorgniserregend, weil 44 Prozent der jungen Erwachsenen zwischen 18 und
35 Jahren ihren Konsum von Social Media, Nachrichten und Videos als gesund-
heitsbelastend wahrnehmen. Zum Vergleich: Bei den 36- bis 65-Jahrigen sind es
19 Prozent, bei den Uber 65-Jahrigen lediglich 8 Prozent.

Gemeinsam ist allen Altersgruppen, dass sie vermehrt KI-Chatbots nutzen, um
Antworten auf Gesundheitsfragen zu erhalten. Der Anteil jener, die damit Krank-
heitssymptome einordnen, hat sich innerhalb eines Jahres von 20 auf 42 Prozent
mehr als verdoppelt.

Das ist Chance und Risiko zugleich, denn im Kl-Zeitalter ist es entscheidend,
verlassliche Informationen von falschen Antworten unterscheiden zu kénnen.
Auch darum ist es ein Kernanliegen der CSS, die Gesundheitskompetenz der
Bevolkerung zu starken.

Die Studienresultate bestarken uns in diesem Anliegen. Denn Gesundheit wird
zunehmend als etwas wahrgenommen, das wir selbst beeinflussen kénnen.
Dazu passt, dass die Bevolkerung auch der Bewegung eine grdssere Bedeutung
beimisst als noch im Vorjahr.

Nun geht es darum, dieses Momentum zu nutzen — indem wir wirksame
Pravention erméglichen und Menschen auf inrem Weg zu einem gesunden Alltag
unterstutzen. Als Krankenversicherer sind wir nicht nur im Krankheitsfall fur
unsere Versicherten da. Wir wollen auch dazu beitragen, dass sie moglichst lange
gesund bleiben.

Ich wunsche Ihnen eine anregende Lekture.

CEO der CSS
Mirjam Bamberger
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CSS

Gesundheits-
studie

1.1 ZU DIESER STUDIE

Seit 2020 untersucht die CSS Gesundheitsstudie den Gesund-
heitszustand in der Schweiz und hat die Bevolkerung hierfiir
dieses Jahr bereits zum achten Mal befragt. Die Studienreihe
zeigt Entwicklungen auf, die von kurz vor Beginn der Corona-
Pandemie bis in die Gegenwart reichen. Sie hat dabei nicht
nur das Gesundheitsverhalten im Blick, sondern ebenso das
Unwohl- und Kranksein sowie die damit verbundenen Angste
und Belastungen.

Die gute Nachricht: Der Negativtrend beim subjektiven Gesund-
heitsempfinden der Schweizer Bevilkerung setzt sich nicht fort.
2026 fithlen sich wieder mehr Menschen gesund als im Vorjahr.
Damals hatte der Anteil jener, die sich nur teilweise gesund oder
krank fiihlten, den hochsten Stand seit Beginn der Pandemie
erreicht. Eine andere Entwicklung zeigt sich beim Umgang mit
psychischen Belastungen: In den letzten Jahren geben immer
weniger Menschen an, sich an ihr Umfeld zu wenden, wenn es
ihnen psychisch nicht gut geht.

Die diesjdhrige Studie zeigt ausserdem, dass viele Menschen
Kiinstliche Intelligenz (KI) nutzen, um sich {iber gesundheit-
liche Aspekte zu informieren. Im letzten Jahr haben doppelt
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so viele wie im Vorjahr bei Krankheitssymptomen einen KI-
Chatbot zur Selbstdiagnose genutzt, teils auch als emotionale
Stiitze. Gleichzeitig nehmen viele junge Erwachsene ihren
Medienkonsum als Belastung fiir die eigene Gesundheit wabhr.

Bei der Entstehung von Krankheiten misst die Bevolkerung dem
eigenen Verhalten eine zunehmende Bedeutung bei. Erstmals
seit Beginn der Erhebungsreihe wird mit der Erndhrung ein
beeinflussbarer Faktor ebenso hiufig als wichtig fiir die Krank-
heitsentstehung angesehen wie die genetische Veranlagung.
Die Kehrseite: Die Umsetzung der Erndhrungsempfehlungen
bereitet vielen Miihe, und einige setzen sich mit dem Anspruch
an eine gesunde Erndhrung selbst unter Druck.

Fiir die vom Forschungsinstitut Sotomo durchgefiihrte Studie
wurden zwischen dem 18. Juni und 09. Juli 2026 insgesamt
2’459 Personen befragt. Die Ergebnisse sind repréisentativ fiir
die sprachintegrierte Bevolkerung der Deutschschweiz und der
franzosisch- und italienischsprachigen Schweiz ab 18 Jahren.
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1.2 WICHTIGSTE ERGEBNISSE IN KURZE

Kranksein und Wohlbefinden

Stabilisierung beim Gesundheitsempfinden: Nachdem sich
seit Beginn der Pandemie ein leichter Negativtrend abgezeich-
net hatte, hat sich das allgemeine Gesundheitsempfinden der
Schweizer Bevolkerung im Vergleich zum Vorjahr wieder ver-
bessert: Zwei Drittel fithlen sich sehr gesund oder gesund (66 %),
ein Drittel eher angeschlagen oder krank (34 %; Abb. 1). Auch
der Anteil jener, die sich im letzten Jahr oft kridnklich gefiihlt
haben, ist mit 36 Prozent stabil geblieben - am héiufigsten be-
troffen waren sie dabei von Erschopfung und Midigkeit (62 %),
gefolgt von Schmerzen (50 %) und Stress (41 %; Abb. 2).

Medienkonsum belastet die Gesundheit junger Erwachsener:
Weiterhin fithlen sich mehr Menschen in ihrem Alltag durch
korperliche (42 %) als durch psychische Leiden (26 %) belastet
(Abb. 4). Der Anteil jener, die den Anspruch haben, immer
funktionieren zu miissen, hat im Vergleich zu den Vorjahren
abgenommen. Nach wie vor setzt sich aber rund jede zweite
Person unter diesen Leistungsdruck (47 %; Abb. 5). Als hdufigste
Belastungen fiir die eigene Gesundheit werden die Lebensstil-
faktoren Schlaf (38 %), Bewegung (35 %) und beruflicher Stress
(33 %) genannt (Abb. 6). Bei jungen Erwachsenen sticht ein
weiterer Lebensstilfaktor heraus: Sie nehmen am héiufigsten
ihren Medienkonsum als gesundheitsbelastend wahr (44 %).

Die meisten ziehen sich bei emotionaler Belastung zuriick:
Das emotionale Befinden der Bevilkerung ist in den letzten
Jahren auf relativ konstantem Niveau geblieben (Abb. 9). Der
offene Umgang mit emotionalen und psychischen Belastungen
ist hingegen tendenziell riickldufig: Wendeten sich 2024 noch
57 Prozent an ihr Umfeld, wenn es ihnen psychisch nicht gut
ging, ist es dieses Jahr nur noch die Hilfte (Abb. 10). Passend
dazu neigen 64 Prozent der Beviolkerung bei emotionaler Belas-
tung generell eher zum Riickzug als zum Austausch mit anderen
(ADbb. 11). Nicht alle hitten jedoch iiberhaupt die Mo6glichkeit, in
ihrem sozialen Umfeld Unterstiitzung zu suchen. Jede sechste
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Person (16 %) rechnet bei einem schweren Riickschlag nur mit
geringer oder keiner Unterstiitzung aus ihrem Umfeld (Abb. 12),
und rund jede vierte Person fiihlte sich in letzter Zeit ein-
sam - besonders hiufig junge Erwachsene und Alleinstehende

(Abb. 13).

Kiinstliche Intelligenz im gesundheitlichen Alltag

KI-Chatbots haben sich im Gesundheitsalltag etabliert: Im
letzten Jahr haben doppelt so viele Menschen einen KI-Chatbot
genutzt, um bei Krankheitssymptomen eine Selbstdiagnose zu
erhalten (42 %) als noch im Vorjahr (20 %; Abb. 14) - unter
jungen Erwachsenen sind es sogar 62 Prozent (Abb. 15). Auch
bei Fragen zum eigenen Lebensstil (32 %) sowie bei emotio-
naler Belastung (14 %) setzte ein Teil der Bevolkerung bereits
auf den Austausch mit einem KI-Chatbot (Abb. 16). Als Infor-
mationsquelle bei Krankheitssymptomen haben KI-Chatbots
insgesamt an Bedeutung gewonnen: Bei korperlichen Sympto-
men zdhlt KI bei mittlerweile mehr als einem Viertel (28 %) zu
den wichtigsten Quellen, deutlich mehr als im Vorjahr (18 %) -
bei psychischen Symptomen ist der Anteil ebenfalls gestiegen
(von 11 % auf 16 %; Abb. 17). Rund jede vierte Person konnte
sich vorstellen, sich kiinftig bei psychischen Leiden an einen
KI-Chatbot zu wenden (Abb. 18).

KI-Chatbots werden als Vertrauensperson genutzt: Jede vier-
te psychisch angeschlagene Person (28 %) hat im vergangenen
Jahr einen KI-Chatbot genutzt, um sich unterstiitzen zu lassen,
wenn es ihr emotional bzw. psychisch nicht gut ging (Abb. 19).
Bei den jungen Erwachsenen ist es jede fiinfte Person und auch
Momente der Einsamkeit liessen sich fiir einige dadurch leich-
ter aushalten. Bei mehr als jeder vierten einsamen Person (27 %),
die einen KI-Chatbot im letzten Jahr fiir private Zwecke genutzt
hat, fithrte dies dazu, dass sie sich weniger einsam gefiihlt hat
(Abb. 20). Sechs von zehn Personen fithlten sich beim Austausch
mit einem KI-Chatbot meist gut verstanden (Abb. 21). Fast jede
fiinfte KI-nutzende Person (18 %) hat einem KI-Chatbot dabei

schon Dinge anvertraut, die sie noch keinem Menschen erzihlt
hat (Abb. 22).
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Ernihrung zwischen Genuss und Gewissen

Erniihrung als Krankheitsfaktor dhnlich wichtig eingeschitzt
wie die Gene: Die Bevolkerung schreibt Lebensstilfaktoren wie
Erndhrung und Bewegung im Vergleich zum Vorjahr eine
grossere Bedeutung fiir die Entstehung von Krankheiten zu
(ADbDb. 23). Erstmals zéhlt sie dabei die Erndhrung gleich hiufig
zu den wichtigsten Krankheitsfaktoren wie die genetische Ver-
anlagung (je 59 %). Beim Essen steht fiir die meisten Befragten
neben dem Genuss (98 %) am stirksten die Gesundheit im
Vordergrund (91 %), gefolgt von ethischen und 6kologischen
Aspekten (Abb. 24). Mehr als jede vierte Person (28 %) ver-
zichtet bei ihrer Erndhrung bewusst auf bestimmte tierische
Lebensmittel (Abb. 25). Am stdrksten verbreitet ist dabei ei-
ne flexitarische Erndhrungsweise (20 %), gefolgt von einer
vegetarischen (5 %) und veganen Erndhrung (2 %).

Bei emotionalem Frust wird mehr Siisses gegessen: Im Alltag
denkt mehr als jede dritte Person (39 %) oft an Essen, auch wenn
sie gerade nicht hungrig ist (Abb. 28). Fiir acht Prozent der Be-
volkerung stellen solche Gedanken eine Belastung dar — ein Phé-
nomen, das in der Forschung auch als «Food Noise» bezeichnet
wird. Umgekehrt wirkt sich emotionales Unwohlsein bei vielen
auf das Essverhalten aus. Jede zweite Person greift vermehrt zu
Siissem, wenn es ihr nicht gut geht (Abb. 29). Knapp ein Drittel
verzehrt in solchen Situationen vermehrt Fertigprodukte (31 %),
und jede vierte Person isst dann weniger Obst und Gemiise. Ei-
ne von sechs Personen (16 %) gibt ausserdem an, in emotional
schwierigen Momenten mehr Alkohol zu trinken.

Die Bevoilkerung hat Miihe mit den Ernihrungsempfehlun-
gen: Die Schweizer Erndhrungsempfehlungen stellen eine Her-
ausforderung fiir die Bevolkerung dar, insbesondere bei pflanzli-
chen Lebensmitteln - nur rund jede fiinfte Person verzehrt regel-
missig die empfohlenen Mengen an Obst und Gemiise, Getrei-
deprodukten, Hiilsenfriichten und Niissen (Abb. 30). Als grosste
Hindernisse fiir eine gesiindere Ernihrung erweisen sich einge-
spielte Routinen (39 %) sowie ein Mangel an Motivation (36 %)
und Zeit (35 %; Abb. 31). Das Streben nach einer gesunden Ernéh-
rung kann jedoch auch eine Kehrseite haben: Fast jede zweite
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Person (45 %) setzt sich damit selbst unter Druck (Abb. 32), und
mehr als die Hilfte (59 %) hat gelegentlich oder hiufig aufgrund
des eigenen Essverhaltens ein schlechtes Gewissen gegeniiber
sich selbst (Abb. 33). Junge Erwachsene sind besonders hiufig
davon betroffen.

Kennzeichnungspflicht fiir Verarbeitungsgrad gewiinscht:
Die Bevolkerung sieht beim Umgang mit hochverarbeiteten
Lebensmitteln den Staat mit in der Verantwortung. Mehr als
drei Viertel der Befragten (78 %) sind der Meinung, dass er
Massnahmen ergreifen sollte, um die Bevolkerung iiber hoch-
verarbeitete Lebensmittel zu informieren (Abb. 34). Fast ebenso
viele (76 %) befiirworten zudem eine verpflichtende Kennzeich-
nung des Verarbeitungsgrads von Lebensmitteln, etwa durch
ein Ampel-Symbol (Abb. 35).
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Kranksein und
Wohlbefinden

Das subjektive Gesundheitsempfinden der Schweizer
Bevolkerung hat sich im Vergleich zum Vorjahr leicht
verbessert und unterbricht damit den seit Beginn der
Pandemie beobachteten Negativtrend. Als belastend
fiir die eigene Gesundheit werden besonders hiu-
fig schlechter Schlaf, Bewegungsmangel und berufli-
cher Stress wahrgenommen. Viele junge Erwachsene
empfinden dariiber hinaus ihren eigenen Medienkon-
sum als Gesundheitsbelastung. Insgesamt ziehen sich
immer mehr Menschen zuriick, wenn sie psychisch
angeschlagen sind, anstatt sich an ihr Umfeld zu
wenden. Besonders junge Erwachsene neigen hiufig
zum Riickzug. Sie sind es auch, die am héiufigsten
von Einsamkeit betroffen sind.

2.1 WIE GESUND IST DIE SCHWEIZ?

Der seit Beginn der Pandemie beobachtete negative Trend im
subjektiven Gesundheitsempfinden der Schweizer Bevolkerung
setzt sich nicht weiter fort: 2026 fithlen sich wieder mehr Men-
schen gesund als im Vorjahr. Rund zwei Drittel der Befragten
nehmen ihren allgemeinen Gesundheitszustand dabei als sehr
gesund oder gesund wahr (66 %, Abb. 1), die tibrigen 34 Prozent
fithlen sich gesundheitlich eher angeschlagen oder krank.

11
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Allgemeiner Gesundheitszustand — liber die Zeit (Abb. 1)

«Wie schétzen Sie lhren allgemeinen Gesundheitszustand ein?»

100%

75%
. Sehr gesund
. Gesund
50% - [alé)
. Nicht vollstandig gesund
. (Teilweise) krank

25%

iH

W--I.ﬂ.ﬂ.

2020 2020 2021 2022 2023 2024 2025 2026
Marz Juni

Nach Tiefstand im Vorjahr
fithlen sich dieses Jahr
wieder zwei Drittel gesund.

Ebenfalls stabil geblieben ist der Anteil jener, die sich im Laufe
des letzten Jahres oft krinklich oder gesundheitlich angeschla-
gen gefiithlt haben (36 %, Abb. 2). Am hiufigsten waren sie dabei
von Erschopfung und Miidigkeit betroffen (62 %, Abb. 2), gefolgt
von Schmerzen (50 %) und Stress (41 %).

12
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Krankheitszustand und Belastungen im letzten Jahr (Abb. 2)

Links: «Fihlten Sie sich in den letzten 12 Monaten oft kranklich oder gesundheitlich angeschlagen?»; Rechts (nur Per-
sonen, die in den letzten 12 Monaten gesundheitlich angeschlagen waren): «Wovon waren Sie in den letzten 12 Monaten
haufig betroffen?»

Fiihlten Sie sich inden letzten 12 Monaten
oft kranklich oder gesundheitlich
angeschlagen?

100% . . . Wovon waren Sie inden letzten 12 Monaten haufig betroffen?
1 1 1 13

Erschopfung / Mudigkeit

24 36 %

oo 25 24 23 Schmerzen

Stress
Erkéltung, Grippe usw.
50%

Niedergeschlagenheit

Angste

25% Verdauungsprobleme /
Lebensmittelunvertraglichkeiten
34 32 34
S Anderes:
0% 20% 40% 60%

0%

2023 2024 2025 2026

. Ja
. Eher ja

Weiss nicht

Eher nein

. Nein

An wie vielen Tagen fiihlte sich die Schweizer Bevélkerung im
letzten Jahr tatsidchlich krank? Im Schnitt waren es 4,3 Tage
pro Person. Dieser Wert ist dhnlich wie in den Vorjahren, als
jeweils rund 4,6 Krankheitstage berichtet wurden (Abb. 3).
Wiederholt gaben jiingere Befragte mit 5,5 Krankheitstagen
durchschnittlich h6here Werte an als die 36- bis 65-Jdhrigen
(3,9 Tage) und die iiber 65-Jihrigen (3,8 Tage). Auch zwischen
den Geschlechtern zeigt sich ein Unterschied: Frauen fithlten
sich mit durchschnittlich 4,5 Krankheitstagen etwas hiufiger
krank als Ménner (4,0 Tage).

13
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Krankheitstage im vergangenen Jahr — nach Geschlecht und Alter (Abb. 3)

«Wenn Sie an die letzten 12 Monate denken: An wie vielen Tagen waren Sie krank?»

Total Nach Geschlecht Nach Alter
7 Tage
6 Tage

.64.6

5 Tage 4.34'64 6 43 4,343
4 Tage
3 Tage
2 Tage
1Tage

OO DAV ™ H O O

GG
LR RIS oV
NN N

=Om Total 18-35
=O= \Neiblich =O= 36-65
Mannlich =O= > 65

Der individuelle Gesundheitszustand wird durch eine Vielzahl
korperlicher und psychischer Faktoren beeinflusst. Welche
Aspekte ihres Lebens die Schweizer Bevolkerung dabei als be-
sonders belastend fiir die eigene Gesundheit wahrnimmt, wird
im Folgenden beleuchtet.

2.2 WAS BELASTET DIE GESUNDHEIT?

Wird die Bevolkerung danach gefragt, ob sie sich in ihrem Alltag
eher durch korperliche oder durch psychische Leiden belastet
fiihlt, iberwiegen - dhnlich wie in den Vorjahren - bei 42 Pro-
zent die korperlichen Beschwerden (Abb. 4). Fiir ein Viertel der
Befragten (26 %) wiegen dagegen psychische Leiden schwerer.
Der Anteil ist damit gegeniiber dem Vorjahr leicht gestiegen
(23 %).

14
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Belastungen im Alltag — (iber die Zeit (Abb. 4)

«Fiihlen Sie sich in Ihrem Alltag eher von kdrperlichen oder psychischen Leiden belastet?»

100%
i

. 5: Psychische Leiden 75%
4
3: Beides gleich
50%
Weiss nicht
2

1: Korperliche Leiden 25%

0%
2024 2025 2026

Auch der Anspruch, stets gesund und leistungsfihig sein zu miis-
sen, kann eine psychische Belastung darstellen. Fast jede zweite
Person verspiirt diesen Druck (47 %, Abb. 5). Im Vergleich zu
den Vorjahren zeichnet sich dabei jedoch ein positiver Trend
ab. Wihrend 2024 noch 57 Prozent der Befragten Gesundheits-
und Leistungsdruck verspiirten, sind es dieses Jahr nur noch
47 Prozent. Ob sich dieser Druck, immer funktionieren zu miis-
sen, nachhaltig verringert, wird sich in den kommenden Jahren
zeigen.

15
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Druck gesund und leistungsfahig zu sein — liber die Zeit (Abb. 5)

«Fihlen Sie sich unter Druck, immer gesund und leistungsféahig zu sein?»

100%
75%
34
38 38
. Eher ja
50%

Eher nein
25%
31
0%

. Nein
2021 2022 2023 2024 2025 2026

Fragt man die Bevilkerung danach, welche Aspekte ihres gegen-
wirtigen Lebensstils sie selbst als belastend fiir ihre langfristige
Gesundheit einschitzt, wird am h&ufigsten Schlafmangel oder
schlechter Schlaf (38 %), Bewegungsmangel (35 %) sowie beruf-
licher Stress genannt (33 %, Abb. 6). Damit stehen Faktoren im
Vordergrund, die fiir viele Menschen zum Alltag gehoren, gleich-
zeitig aber als Treiber chronischer Erschépfung gelten und die
Anfilligkeit fiir verschiedene Erkrankungen erhéhen.

44 Prozent der jungen
Erwachsenen empfinden
ihren Medienkonsum als

gesundheitsbelastend.
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Belastende Lebensstilfaktoren fiir die Gesundheit — Total und nach Alter (Abb. 6)

«Welche Aspekte lhres gegenwartigen Lebensstils schatzen Sie als eher belastend fiir Ihre langfristige Gesundheit ein?»

Total
Schlafmangel / schlechter Schlaf 38%
Bewegungsmangel 35%
Beruflicher Stress 33%
Privater Stress 25%
Medienkonsum (z.B. Social Media, Nachrichten, 299,
Videos) °
Essverhalten 22%
Trinkverhalten 12%
| 9]
Rauchen 10%
[ 8]
Umgang mit Medikamenten — [IIIEY 10%
Aktivitdten mit Unfallrisiko 4%
Keine Y 12%

0% 10% 20% 30% 40%

Bemerkenswert ist ausserdem die wahrgenommene Belastung
bei jungen Erwachsenen durch den Konsum von Medien wie So-
cial Media, Nachrichten oder Videos. Mit 44 Prozent ist dieser
bei den 18- bis 35-Jidhrigen der am hiufigsten genannte gesund-
heitsbelastende Aspekt iiberhaupt. Der Unterschied zu den
anderen Altersgruppen ist dabei so gross wie bei keinem ande-
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ren Lebensstilfaktor. Aber auch bei anderen Aspekten zeigt sich
ein Generationenunterschied: Ess- und Trinkverhalten sowie
Stress werden von Personen unter 65 Jahren deutlich hiufiger
als problematisch fiir ihre langfristige Gesundheit wahrgenom-
men als von Personen iiber 65 Jahren. Ob der Lebensstil von
jingeren Menschen bei diesen Aspekten tatséichlich ungesiinder
ist, oder sie ihren Lebensstil lediglich mit einem kritischeren
und gesundheitsbewussteren Blick hinterfragen, ldsst sich nicht
erhérten. Die wahrgenommene Belastung durch Schlafmangel,
Bewegungsmangel sowie beruflichen und privaten Stress ist
derweil am hochsten bei der mittleren Altersgruppe.

Schlafqualitat im vergangenen Jahr — Giber die Zeit (Abb. 7)

«Wenn Sie an die letzten 12 Monate denken: Wie bewerten Sie lhren Schlaf?»

100%
H

75%
. Sehr gut

Eher gut
Weiss nicht 50%
Eher nicht gut

Nicht gut
25%

0%
2025 2026

Dass der Schlaf nicht nur insgesamt am hiufigsten als belastend
fir die eigene Gesundheit wahrgenommen wird (Abb. 6), son-
dern fiir einen relevanten Teil der Bevolkerung auch eine kon-
krete Herausforderung im Alltag darstellt, zeigt die Beurteilung
der eigenen Schlafqualitéit (Abb. 7). Mehr als jede dritte Person
(36 %) gibt an, in den letzten zwolf Monaten eher nicht gut oder
gar nicht gut geschlafen zu haben. Im Vergleich zum Vorjahr
(33 %) hat dieser Anteil leicht zugenommen.

18
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2.3 WIE GEHT ES DER SCHWEIZ EMOTIONAL?

Die Grundeinstellung der Schweizer Bevolkerung zum Le-
ben ist positiv. Mehr als drei Viertel (77 %) der Befragten
bezeichnen sich als eher oder klar optimistisch, nur ein Fiinf-
tel nimmt sich tendenziell pessimistisch wahr (Abb. 8). Dabei
zeigt sich ein klarer Alterstrend: Wihrend sich 66 Prozent der
jungen Erwachsenen als Optimistin oder Optimist bezeich-
nen, teilt diese Einschétzung bei den iiber 65-Jdhrigen sogar
nahezu jeder (86 %). Ob sich dieser Alterseffekt auf grosse-
re Lebenserfahrung zuriickfithren ldsst oder grundsétzliche
Generationenunterschiede widerspiegelt, bleibt dabei offen.

Optimistische oder pessimistische Lebenseinstellung (Abb. 8)

«Wenn Sie an lhre Grundeinstellung zum Leben denken: Wiirden Sie sich eher als Optimist/in oder als Pessimist/in be-
zeichnen?»

Total

H

3
. Klar als Optimist/in

Eher als Optimist/in Nach Alter

Weiss nicht 18-35 26

Eher als Pessimist/in
36-65 30

Klar als Pessimist/in
> 65 36

0% 25% 50% 75% 100%

Doch wie geht es der Schweizer Bevilkerung momentan ganz
grundsitzlich? Rund drei Viertel der Befragten fithlen sich emo-
tional beziehungsweise psychisch immer (16 %) oder meistens
gut (58 %, Abb. 9).
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Emotionales Wohlbefinden — Giber die Zeit (Abb. 9)

«Wie gut geht es lhnen emotional bzw. psychisch?»
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Abgesehen von kleinen Schwankungen bleibt das emotionale
Wohlbefinden der Bevolkerung damit im Laufe der letzten Jahre
weitestgehend stabil. Ein anderes Muster zeigt sich jedoch beim
Umgang mit psychischen Belastungen: Uber die letzten Jahre
hinweg haben sich immer weniger Menschen an ihr Umfeld
gewendet, wenn es ihnen psychisch nicht gut ging (Abb. 10).
Wihrend sich 2024 nur rund jede dritte Person (35 %) eher
oder gar nicht an ihr Umfeld gewendet hat, war es im vergange-
nen Jahr schon fast jede Zweite (43 %). Ein offener Austausch
iiber die eigenen psychischen Belastungen im Bekanntenkreis
scheint demnach heute weniger verbreitet zu sein. Unklar ist,
was hinter dieser Entwicklung steckt. Lisst sich diese auf ein ge-
ringeres Bediirfnis nach personlichem, zwischenmenschlichem
Austausch zuriickfithren? Fehlt es an Méglichkeiten dazu? Oder
nimmt die Tabuisierung psychischer Probleme zu?
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Umgang mit psychischen Belastungen — tiber die Zeit (Abb. 10)

«Wenden Sie sich an Ihr Umfeld, wenn es lhnen psychisch nicht gut geht?»
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Weniger Menschen wenden
sich an ihr Umfeld, wenn es
ihnen nicht gut geht.

Dass sich viele bei psychischen Belastungen eher zuriickziehen,
anstatt den Austausch mit anderen zu suchen, zeigt sich auch an
der Reaktion, zu der die Bevolkerung neigt, wenn sie im Alltag
emotional belastet ist. 64 Prozent der Befragten geben an, sich in
so einer Situation eher zuriickzuziehen, wohingegen nur 30 Pro-
zent eher den Kontakt zu anderen suchen (Abb. 11). Besonders
ausgepragt ist die Tendenz zum Riickzug bei jungen Erwachse-
nen. Bei den 18- bis 35-Jidhrigen geben mit 70 Prozent deutlich
mehr Befragte an, sich bei emotionaler Belastung zuriickzuzie-
hen, als dies bei den iiber 65-Jdhrigen der Fall ist (55 %).
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Reaktion auf emotionale Belastung im Alltag (Abb. 11)

«Wenn Sie sich in Ihrem Alltag emotional bzw. psychisch belastet fiihlen: Zu welcher Reaktion neigen Sie eher?»
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Wie mit emotionalen Herausforderungen umgegangen wird,
héingt auch massgeblich von den sozialen Ressourcen ab. Ins-
besondere bei schweren privaten, beruflichen oder gesundheit-
lichen Riickschldgen kann die Hilfe aus dem sozialen Umfeld
eine entscheidende Stiitze sein. Dass jedoch nicht alle gleicher-
massen auf ein solches Sicherheitsnetz zuriickgreifen konnen,
zeigt Abbildung 12. Zwar rechnen rund drei von vier Personen
damit, in einer solchen Situation grosse (48 %) oder gewis-
se (34 %) Unterstiitzung aus ihrem persoénlichen Umfeld zu
bekommen, fiir rund ein Sechstel der Bevéilkerung sieht die
Realitit jedoch anders aus: 16 Prozent gehen davon aus, dass sie
in so einer Situation nur auf geringe (12 %) oder gar keine (4 %)
Unterstiitzung aus dem Umfeld zé&hlen kénnten.
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Unterstiitzung bei Riickschlagen (Abb. 12)

«Wenn Sie einen schweren Riickschlag erleben (privat, beruflich oder gesundheitlich): Mit wie viel Unterstiitzung (z.B.
emotional, praktisch) von Menschen aus Ihrem persdnlichen Umfeld kdnnten Sie in so einer Situation rechnen?»

16%

P

. Grosse Unterstlitzung
Gewisse Unterstiitzung
Weiss nicht
Geringe Unterstiitzung

. Keine Unterstiitzung

Jede sechste Person konnte
bei schwerem Riickschlag
kaum auf ihr Umfeld zahlen.

Wird die Bevolkerung danach gefragt, ob sie sich in letzter Zeit
einsam gefiihlt hat, gibt rund jede vierte Person (24 %) an, davon
betroffen gewesen zu sein (Abb. 13). Unter jungen Erwachsenen
(33 %) ist das Gefiihl von Einsamkeit dabei deutlich stidrker ver-

breitet als bei den 36 bis 65-Jihrigen (25 %) und den iiber 65-
Jihrige (14 %).
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Gefuhl der Einsamkeit (Abb. 13)

«Haben Sie sich in letzter Zeit einsam gefiihlt?»
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Besonders hiufig von Einsamkeit betroffen sind ausserdem
alleinstehende Personen, wobei sich ein bemerkenswerter Ge-
schlechterunterschied abzeichnet. Wihrend sich in letzter Zeit
rund jeder zweite alleinstehende Mann (51 %) einsam gefiihlt
hat, war dies nur bei rund jeder dritten alleinstehenden Frau
(37 %) der Fall. In einer Partnerschaft kehrt sich dieses Muster
um: Mit 22 Prozent fithlen sich Frauen trotz Beziehung mehr als
doppelt so hiufig einsam wie Ménner (10 %). Welche Rolle dabei
die Beziehungssituation selbst sowie mégliche Unterschiede in
der Qualitéit und Quantitéit des sozialen Netzwerks ausserhalb
der Partnerschaft spielen, ldsst sich jedoch nicht sagen.
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Trotz eines stabilen allgemeinen Gesundheitszustands prigen
belastende Lebensstilfaktoren wie Schlafmangel, Stress und
soziale Herausforderungen den Alltag vieler Menschen in der
Schweiz. Ob beim Riickzug in schwierigen Momenten oder
bei Gefiihlen der Einsamkeit - besonders oft sind es junge
Erwachsene, die davon betroffen sind.
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Kunstliche
Intelligenz im
gesundheitli-

chen

Alltag

Die Bedeutung von Kiinstlicher Intelligenz (KI) im
gesundheitlichen Alltag der Schweizer Bevolkerung
wichst. Im Vergleich zum Vorjahr hat sich der Anteil
der Personen, die im letzten Jahr einen KI-Chatbot
flir eine erste Diagnose bei Krankheitssymptomen
genutzt haben, verdoppelt. Auch bei emotionaler Be-
lastung haben einige - insbesondere junge Erwach-
sene - bereits Hilfe bei einem KI-Chatbot gesucht.
Wer sich der KI anvertraut, fithlt sich dabei mehr-
heitlich gut verstanden. Besonders fiir Personen, die
sich einsam fiithlen, scheinen KI-Chatbots vermehrt
die Rolle einer Vertrauensperson einzunehmen.
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3.1 DR. KI-CHATBOT BEI FRAGEN UND
DIAGNOSEN

Mehr als 40 Prozent der Bevilkerung (42 %) haben im vergan-
genen Jahr mindestens einmal einen KI-Chatbot genutzt, um bei
Krankheitssymptomen eine erste Diagnose zu erhalten (Abb. 14).
Damit hat sich der Anteil gegeniiber dem Vorjahr (20 %) etwa
verdoppelt.

Nutzung von Kl-Chatbots bei Krankheitssymptomen - liber die Zeit (Abb. 14)

«Haben Sie innerhalb der letzten 12 Monate einen Kl-Chatbot (z.B. ChatGPT) genutzt, um bei Krankheitssymptomen eine
erste Diagnose zu erhalten?»
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20% 42%
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Weiss nicht

. Nein

Bemerkenswert ist, dass dieser drastische Anstieg {iber alle Al-
tersgruppen hinweg zu beobachten ist (Abb. 15). Bei den iiber
65-Jdhrigen hat sich die Nutzung von 10 auf 30 Prozent sogar
verdreifacht. Gleichzeitig hat bei den 18- bis 35-Jdhrigen im ver-
gangenen Jahr schon deutlich mehr als die Hilfte (62 %) einen
KI-Chatbot als erste Anlaufstelle bei Krankheitssymptomen ge-
nutzt, ein Drittel sogar mehrfach.
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Vier von zehn nutzten
KI-Chatbots zur
Selbstdiagnose — doppelt so
viele wie im Vorjahr.

Nutzung von Kl-Chatbots bei Krankheitssymptomen - liber die Zeit nach Alter (Abb. 15)

«Haben Sie innerhalb der letzten 12 Monate einen KI-Chatbot (z.B. ChatGPT) genutzt, um bei Krankheitssymptomen eine
erste Diagnose zu erhalten?»
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Auch in anderen Gesundheitsbereichen haben KI-Chatbots be-
reits Einzug in den Alltag der Bevilkerung gehalten. Rund ein
Drittel der Befragten (32 %) gibt an, im vergangenen Jahr einen
KI-Chatbot mindestens einmal genutzt zu haben, um Antworten
auf Fragen zu ihrem Lebensstil zu erhalten, etwa zu Themen wie
Erndhrung, Bewegung oder Achtsamkeit (Abb. 16, Mitte). Aus-
serdem haben bereits 14 Prozent einen KI-Chatbot genutzt, um
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sich unterstiitzen zu lassen, wenn es ihnen emotional oder psy-
chisch nicht gut ging (Abb. 16, rechts).

Nutzung von Kl-Chatbots fiir Gesundheitsthemen (Abb. 16)

«Haben Sie innerhalb der letzten 12 Monate einen KI-Chatbot (z.B. ChatGPT) genutzt, um [bei Krankheitssymptomen eine
erste Diagnose zu erhalten] (links) | [Antworten auf Fragen zu lhrem Lebensstil (z.B. Erndhrung, Bewegung, Achtsamkeit)
zu erhalten] (Mitte) | [sich unterstiitzen zu lassen, wenn es Ihnen emotional bzw. psychisch nicht gut ging] (rechts)]?»

Nutzung bei Nutzung fiir Nutzung als
Krankheitssymptomen Lebensstil-Fragen psychische
Unterstiitzung
42% 32% 14%
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Der wachsende Stellenwert von KI im Gesundheitsalltag
zeigt sich auch darin, welche Bedeutung die Bevilkerung
KI-Chatbots im Vergleich zu anderen Informationsquellen zu-
schreibt, um Krankheitssymptome einzuordnen. Bereits mehr
als ein Viertel (28 %) zdhlt KI-Chatbots zu ihren wichtigsten In-
formationsquellen bei kérperlichen Symptomen, deutlich mehr
als im Vorjahr (18 %, Abb. 17). Bei psychischen Symptomen ist
der Anteil gegeniiber dem Vorjahr ebenfalls gestiegen (von 11 %
auf 16 %).
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Informationsquellen bei Krankheitssymptomen (Abb. 17)

«Bei Krankheitssymptomen, die Sie nicht einordnen kénnen: Welches sind fiir Sie die wichtigsten Informationsquellen?»;
Psychologe/in wurde 2026 erstmals abgefragt
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Nach wie vor werden Arztinnen und Arzte, das Internet sowie
das personliche Umfeld jedoch deutlich hiufiger zu den wich-
tigsten Informationsquellen gezihlt. Dies konnte darauf hinwei-
sen, dass KI-Chatbots zwar an Bedeutung gewonnen haben, je-
doch eher als Erginzung statt als Ersatz fiir andere Informati-
onsquellen und Gesundheitsdienstleister. Welche langfristigen
Folgen der rasche Einzug von KI-Chatbots in den gesundheitli-
chen Alltag fiir das Gesundheitswesen als Ganzes hat, wird sich
erst noch zeigen.
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Bereitschaft zur Nutzung von Kl-Chatbots bei kdrperlichen und psychischen Leiden (Abb. 18)

«Wiirden Sie sich kiinftig bei einem korperlichen bzw. psychischen Leiden an einen KI-Chatbot wenden?»
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Doch wie blickt die Bevolkerung heute auf eine Zukunft mit
Dr. KI-Chatbot? Abbildung 18 zeigt, dass mehr als jede dritte Per-
son sich vorstellen kann, sich bei koérperlichen Leiden kiinftig
an einen KI-Chatbot zu wenden (37 %, Abb. 18). Bei psychischen
Leiden ist es mit 24 Prozent rund jede vierte Person, deutlich
mehr, als im vergangenen Jahr tatséichlich einen KI-Chatbot
zu diesem Zweck genutzt haben (14 %, Abb. 16). Diese Offen-
heit deutet darauf hin, dass KI-Chatbots als Anlaufstelle bei
Gesundheitsfragen, insbesondere bei psychischen Belastungen,
in Zukunft eine noch gréssere Rolle spielen konnten.

3.2 KI-CHATBOTS FUR EMOTIONALEN SUPPORT

Fiir sieben Prozent der Bevilkerung hat ein KI-Chatbot im ver-
gangenen Jahr mindestens einmal die Rolle eines emotionalen
oder psychischen Unterstiitzers eingenommen, fiir weitere sie-
ben Prozent sogar mehrfach (Abb. 16, Abb. 19). Besonders beliebt
in dieser Hinsicht ist KI bei jungen Erwachsenen. Mehr als jede
fiinfte Person unter 36 Jahren (22 %) hat im letzten Jahr dafiir
einen KI-Chatbot genutzt. Auch Personen, denen es psychisch
aktuell eher nicht gut geht, greifen hiufiger darauf zuriick. Uber
ein Viertel aller Personen mit angeschlagener psychischer Ver-
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fassung (28 %) hat bei einem KI-Chatbot in den letzten zwolf
Monaten mindestens einmal Hilfe gesucht.

Nutzung von Kl-Chatbots bei emotionaler bzw. psychischer Unterstiitzung (Abb. 19)

«Haben Sie innerhalb der letzten 12 Monate einen Kl-Chatbot (z.B. ChatGPT) genutzt, um sich unterstiitzen zu lassen,
wenn es lhnen emotional bzw. psychisch nicht gut ging?»
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Auch Momente der Einsamkeit liessen sich im vergangenen
Jahr fiir einige KI-Nutzenden durch den Austausch mit einem
KI-Chatbot leichter aushalten. 15 Prozent geben an, sich da-
durch manchmal weniger einsam gefiihlt zu haben (Abb. 20).
Besonders héufig ist dies bei Personen der Fall, deren Leben
in letzter Zeit vermehrt von Einsamkeit geprigt war. So fiihrte
bei mehr als jeder vierten einsamen Person (27 %), die KI fiir
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private Zwecke nutzt, der Austausch mit einem Chatbot dazu,
dass sie sich weniger allein gefiihlt hat.

Vermindertes Einsamkeitsgefiihl durch KI-Chatbot (Abb. 20)

«Wenn Sie innerhalb der letzten 12 Monate einen KI-Chatbot (z.B. ChatGPT) fiir private Anliegen genutzt haben: Inwieweit
treffen die folgenden Aussagen auf lhren Austausch mit dem Kl-Chatbot zu? Ich fiihlte mich durch den Austausch mit
einem KI-Chatbot manchmal weniger einsam.» — Nur Personen, die angeben, im letzten Jahr einen KI-Chatbot fiir private
Anliegen genutzt zu haben (63 % der Befragten)
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Doch wie fiihlen sich KI-Nutzende ganz insgesamt beim Aus-
tausch iiber private Anliegen mit einem KI-Chatbot? Sechs
von zehn Personen (60 %), die im vergangenen Jahr einen KI-
Chatbot fiir private Anliegen genutzt haben, haben sich meist
gut verstanden gefiihlt (Abb. 21). Bei einem Viertel war dies eher
nicht der Fall.
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Empfundenes Verstandenwerden von KI-Chatbot (Abb. 21)

«Wenn Sie innerhalb der letzten 12 Monate einen KlI-Chatbot (z.B. ChatGPT) fiir private Anliegen genutzt haben: Inwieweit
treffen die folgenden Aussagen auf Ihren Austausch mit dem KlI-Chatbot zu? Ich fihlte mich von dem KI-Chatbot meist
gut verstanden.» — Nur Personen, die angeben, im letzten Jahr einen KI-Chatbot fiir private Anliegen genutzt zu haben
(63 % der Befragten)
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Fast jede flinfte KI-nutzende Person (18 %) hat einem KI-
Chatbot im vergangenen Jahr Dinge anvertraut, die sie keinem
Menschen erzidhlt hat (Abb. 22) - sei es aus Mangel an Ge-
sprichspartnerinnen und Gesprichspartnern oder weil die
Hemmschwelle bei manchen Themen gegeniiber realen Men-
schen hoher ist. Besonders fiir Personen, die sich in letzter Zeit
einsam gefiihlt haben, scheinen KI-Chatbots dabei vermehrt die
Rolle einer Vertrauensperson eingenommen zu haben. Fast jede
dritte einsame Person (30 %) hat einem KI-Chatbot im letzten
Jahr etwas anvertraut, das sie mit niemand anderem geteilt hat.
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Anvertrauen von Dingen an KI-Chatbot (Abb. 22)

«Wenn Sie innerhalb der letzten 12 Monate einen KI-Chatbot (z.B. ChatGPT) fiir private Anliegen genutzt haben: Inwieweit
treffen die folgenden Aussagen auf lhren Austausch mit dem Kl-Chatbot zu? Es gab Dinge, die ich nur dem KI-Chatbot
anvertraue, nicht aber einem Menschen.» — Nur Personen, die angeben, im letzten Jahr einen KI-Chatbot fiir private An-
liegen genutzt zu haben (63 % der Befragten)
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Die KI hat sich im gesundheitlichen Alltag der Schweizer Be-
volkerung einen Platz gesichert — sei es zur Selbstdiagnose, als
Informationsquelle bei Krankheitssymptomen oder als emotio-
nale Unterstiitzung, wenn es einem nicht so gut geht. Insbeson-
dere fiir Personen, die von Einsamkeit betroffen sind, hat ein KI-
Chatbot dabei hdufiger als bei anderen Personengruppen die Rol-
le einer Vertrauensperson eingenommen.
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Ernahrung

Zwischen
Genuss und
Gewissen

Die Schweizer Bevolkerung zédhlt die Erndhrung erst-
mals seit der Erstbefragung im Jahr 2020 ebenso
haufig zu den wichtigsten Faktoren fiir die Entwick-
lung von Krankheiten wie die genetische Veranla-
gung. Viele begleitet im Alltag der Druck, sich ge-
sund erndhren zu miissen. Beim Umgang mit den
Gesundheitsrisiken durch hochverarbeitete Lebens-
mittel sieht die Bevolkerung den Staat mit in der
Verantwortung und befiirwortet, dass der Verarbei-
tungsgrad von Lebensmitteln verpflichtend gekenn-
zeichnet wird.

4.1 ERNAHRUNG ALS KRANKHEITSFAKTOR UND
UMWELTBELASTUNG

Der individuelle Gesundheitszustand wird von einer Vielzahl
an Aspekten beeinflusst. Wihrend Faktoren wie das Alter, das
Geschlecht oder die genetische Veranlagung, gegeben sind, las-
sen sich andere zumindest teilweise beeinflussen. Fragt man die
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Bevolkerung danach, welche Faktoren aus ihrer Sicht entschei-
dend dafiir sind, ob jemand gravierend krank wird, misst sie
dem eigenen Handlungsspielraum eine zunehmende Bedeutung
bei (Abb. 23). Im Vergleich zu den Vorjahren haben Aspekte
des Lebensstils wie Erndhrung, Bewegung und Gesundheits-
schutz in den Augen der Bevolkerung tendenziell an Bedeutung
gewonnen, wihrend kaum beeinflussbare Faktoren wie Gene,
Schicksal und Pech seltener als bedeutend eingeschitzt werden.
Insgesamt zdhlen aber der Umgang mit Suchtmitteln (61 %),
gefolgt von genetischen Faktoren (59 %) und der Erndhrung
(59 %) zu den am hiufigsten genannten Krankheitsursachen.

Damit wird das Erndhrungsverhalten erstmals seit Beginn der
Erhebungsreihe ebenso hiufig als bedeutend fiir die Entstehung
von Krankheiten angesehen wie die genetische Veranlagung. Es
bleibt jedoch offen, ob hinter dieser Entwicklung eine stirkere
gesellschaftliche Sensibilisierung fiir den eigenen Lebensstil
steht, oder ob Praventionskampagnen im Bereich der Ernih-
rung ihre Wirkung erzielen. Ob die Erndhrung in den Augen
der Bevolkerung dauerhaft als Faktor wahrgenommen wird, der
Krankheiten begiinstigen kann, wird sich in den kommenden
Jahren zeigen.
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Wichtige Krankheitsfaktoren — tiber die Zeit (Abb. 23)

«Welches sind aus lhrer Sicht die wichtigsten Faktoren dafiir, ob jemand gravierend krank wird?»
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Erndhrung ist jedoch weit mehr als ein Gesundheits- oder
Krankheitsfaktor, sondern beriihrt kulturelle, 6kologische und
emotionale Aspekte des Alltags. Wird die Bevolkerung danach
gefragt, wie wichtig ihr die verschiedenen Facetten der Ernih-
rung sind, zeigt sich ein klares Bild (Abb. 24). An oberster Stelle
steht der Genuss und Geschmack - fiir nahezu alle Befragten
(98 %) ist das wichtig, fiir 61 Prozent sogar sehr. Dicht dahinter
folgt Gesundheit und Ausgewogenheit (91 %). Auch ethische
und 6kologische Aspekte wie Tierwohl (78 %) und Nachhaltig-
keit (72 %) spielen fiir eine deutliche Mehrheit eine wichtige
Rolle und werden damit sogar hiufiger genannt als der Preis
(57 %), dem im Vergleich die geringste Relevanz zugeschrieben
wird. Welche Rolle letzterer spielt, variiert jedoch je nach ei-
genen finanziellen Mitteln. Wahrend fiir Personen mit einem
monatlichen Einkommen unter CHF 4000 die Kosten in mehr
als drei Viertel der Fille (79 %) eine wichtige Rolle spielen,
betréigt dieser Anteil bei Personen mit einem Einkommen tiber
CHF 10’000 nur 41 Prozent.

Prioritaten bei der Ernahrung (Abb. 24)

«Wenn es um lhre Erndhrung insgesamt geht: Wie wichtig sind Ihnen die folgenden Aspekte?»
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0% 25% 50% 75% 100%

. Sehr wichtig
Eher wichtig

Weiss nicht
Eher unwichtig
Sehr unwichtig

Mehr als jede vierte Person (28 %) verzichtet heute bewusst auf
bestimmte tierische Lebensmittel (Abb. 25). Die am weitesten
verbreitete Form dieses Verzichts ist dabei die flexitarische
Erndhrungsweise (20 %), also mehrheitlich vegetarisch mit
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gelegentlichem Fleisch- bzw. Fischkonsum. Strikt vegetarisch
erndhren sich dariiber hinaus fiinf Prozent und vegan zwei Pro-
zent der Bevolkerung. Deutlich hiufiger auf gewisse tierische
Lebensmittel verzichten junge Erwachsene (38 %) und Frauen
(37 %), wihrend dies in dlteren Altersgruppen (mittlere Alters-
gruppe: 26 %, iiber 65-Jihrige: 21 %) und bei Méinnern (18 %)
seltener der Fall ist.

Erndhrungsweise (Abb. 25)

«Welche der folgenden Ernahrungsweisen beschreibt Ihre Erndhrung insgesamt am besten?»

Total
(5| 20 [ |
Nach Geschlecht
weisiicn | T
anaiicn ||
Nach Alter
T 2 | e
se-65 — | | N INNEE 7
el 1 |

0% 25% 50% 75% 100%

>6

o1

. Pescetarisch (kein Fleisch, aber Fisch)
- Vegan (keine tierischen Produkte)

. Vegetarisch (kein Fleisch, kein Fisch)

Flexitarisch (meist vegetarisch, gelegentlich
Fleisch/Fisch)

Alles-Esser/Omnivor (inkl. Fleisch und Fisch)

Insgesamt gibt mehr als jede zweite Person (52 %) an, gelegent-
lich oder hiufig ein schlechtes Gewissen aufgrund der Umwelt-
auswirkungen ihres Essverhaltens zu haben, etwa in Bezug auf
Tierwohl, Klima und Landnutzung (Abb. 26).
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Schlechtes Gewissen aufgrund der Umweltauswirkungen des Essverhaltens (Abb. 26)

«Haben Sie manchmal ein schlechtes Gewissen aufgrund der Umweltauswirkungen lhres Essverhaltens (z.B. Tierwohl,
Klima, Landnutzung)?»

Total

B = haufig
Ja, gelegentlich Nach Ernahrungsweise

Weiss nicht Omnivor/Flexitarisch m

Vegetarisch/vegan

0% 25% 50% 75% 100%

Nein, nie

Bemerkenswert ist, dass ausgerechnet vegetarisch oder vegan le-
bende Personen diese Gewissensbisse mit 73 Prozent deutlich
hiufiger plagen, als Personen, die sich omnivor oder flexitarisch
erndhren (51 %). Dies tiberrascht, da der Verzicht auf tierische
Lebensmittel selbst bereits zu einer umweltfreundlicheren Er-
nihrung beitrigt. Eine mogliche Erkldrung ist, dass Personen,
denen die Umwelt und das Tierwohl wichtig ist, eher auf tieri-
sche Produkte verzichten, ihr eigenes Verhalten aber auch an
hoéheren Massstiben messen und deshalb die verbleibenden Um-
weltauswirkungen ihrer Erndhrung sensibler wahrnehmen.

4.2 EMOTIONEN UND ESSEN BEEINFLUSSEN
SICH GEGENSEITIG

Freude oder Belastung - was verbindet die Schweizer Bevol-
kerung ganz grundsétzlich mit dem Thema Essen? Die grosse
Mehrheit assoziiert damit etwas Positives. Neun von zehn Be-
fragten (90 %) nehmen Essen insgesamt eher als Freude wahr,
mehr als die Hélfte (53 %) sogar klar (Abb. 27).
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Essen als Freude oder Belastung (Abb. 27)

«Ist das Thema Essen fiir Sie eher mit Freude oder mit Belastung verbunden?»

90%

. Klar Freude

Eher Freude
Weiss nicht
Eher Belastung

Klar Belastung

Mahlzeiten sind fiir die Bevolkerung jedoch nicht ausschliess-
lich Quelle von Freude. Kreisen die Gedanken beispielsweise
auch dann um Essen, wenn man gerade nicht hungrig ist, kann
dies zur Belastung werden. In der Forschungsliteratur wird
dieses Phinomen als «Food Noise» bezeichnet: anhaltende, als
belastend empfundene Gedanken ans Essen, die auch ohne
Hungergefiihl auftreten.! Insgesamt gibt mehr als jede dritte
Person (39 %) an, oft an Essen zu denken, auch wenn sie gera-
de nicht hungrig ist (Abb. 28). Wihrend bei den meisten von
ihnen (31 %) negative Auswirkungen auf den Alltag ausbleiben,
werden solche Gedanken von acht Prozent der Bevilkerung
spiirbar als belastend wahrgenommen. Hiufiger von Anzeichen
auf «Food Noise» betroffen sind Frauen (11 %) und Personen
mit Ubergewicht (12 %). Auch zwischen den Generationen
zeigen sich klare Unterschiede. Je jiinger die Befragten, desto
hiufiger denken sie an Essen, ohne hungrig zu sein und desto

1pefinition von «Food noise» (Nutrition & Diabetes), 07/2025
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hiufiger empfinden sie diese auch als Belastung. Bei den jungen
Erwachsenen spiirt sogar jede siebte Person (14 %) dadurch
eine Belastung im Alltag.

Gedanken an Essen trotz Sattigsung (Abb. 28)

«Denken Sie oft an Essen, auch wenn Sie gerade nicht hungrig sind?»

Total
B
Nach Geschlecht
Weiblich
Mannlich — [ N -

Nach Alter
18-35
3e-65 — [ INE T
>65 | IEC
Nach Korpergewicht

0% 25% 50% 75% 100%

Normalgewichtig

(Stark) Ubergewichtig

- Ja und es belastet mich
. Ja, aber es belastet mich nicht

Weiss nicht

. Nein

Umgekehrt kann der emotionale Zustand auch das Essverhalten
beeinflussen. Tendenziell ernéhren sich die Menschen ungesiin-
der, wenn es ihnen emotional nicht gut geht. Von den meisten
werden dann insbesondere Siissigkeiten hiufiger konsumiert:
Jede zweite Person (51 %) gibt an, in diesem Zustand mehr
Siisses zu essen (Abb. 29). Einigen scheint in solchen Momenten
auch die Lust am Kochen zu vergehen. Knapp ein Drittel (31 %)
greift dann vermehrt zu Fertigprodukten, und jede vierte Person
isst weniger Gemiise und Friichte (25 %).
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Ess- und Trinkmuster bei emotionalem Unwohlsein (Abb. 29)

«Wenn es lhnen emotional bzw. psychisch nicht gut geht: Wie verandert sich die Menge, die Sie Essen bzw. Trinken bei
den folgenden Dingen?»

Siisses n

Fertigprodukte E
Konsumiertes Essen insgesamt
Alkoholische Getranke I

Gemiise / Friichte I
0% 25% 50% 75% 100%

. Nimmt deutlich zu
Nimmt eher zu
Unverandert
Weiss nicht / keine Angabe
Nimmt eher ab

Nimmt deutlich ab

Jede zweite Person isst mehr
Siisses, wenn es ihr nicht gut
geht.

Auf die Gesamtmenge an Essen wirkt sich ein angeschlagener
Gemiitszustand unterschiedlich aus. Wihrend 30 Prozent ange-
ben, bei Frust insgesamt mehr zu essen, vergeht 22 Prozent eher
der Appetit, und sie essen weniger. Auch der Umgang mit Al-
kohol veréndert sich bei einigen mit dem emotionalen Zustand:
Wihrend 61 Prozent gleich viel und elf Prozent weniger alkoho-
lische Getrinke als sonst trinken, greift rund jede sechste Person
(16 %) vermehrt zur Flasche, wenn es ihr nicht gut geht.
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4.3 WIE (GESUND) ERNAHRT SICH DIE SCHWEIZ?

Im Jahr 2024 hat das Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit
und Veterindrwesen zusammen mit der Schweizerischen Gesell-
schaft fiir Erndhrung aktualisierte Erndhrungsempfehlungen
fiir die Schweizer Bevolkerung herausgegeben.? Neu verfolgen
diese einen ganzheitlichen Ansatz, der neben der Gesundheits-
forderung auch Aspekte der Nachhaltigkeit und des Genusses
stirker in den Vordergrund riickt. Abbildung 30 zeigt, inwieweit
die Bevolkerung diese Erndhrungsempfehlungen - ob bewusst
oder unbeabsichtigt - laut eigener Einschitzung bereits heute
in ihrem Alltag umsetzt.

Am leichtesten fillt es ihr, die empfohlene tégliche Fliissigkeits-
aufnahme von ein bis zwei Litern einzuhalten (58 %) und im All-
tag moglichst frische Lebensmittel gegeniiber industriell verar-
beiteten vorzuziehen (51 %). Nur rund einem Drittel gelingt es
laut eigener Einschétzung, die empfohlenen zwei bis drei Por-
tionen Milchprodukte pro Tag zu essen (33 %), den Verzehr von
Siissigkeiten, Siissgetrdnken und salzigen Snacks auf maximal ei-
ne Portion pro Tag zu beschrinken (32 %) sowie hochstens zwei
bis drei Mal pro Woche Fleisch zu essen (31 %).

Die grosste Mithe scheint die Bevolkerung mit den Empfeh-
lungen zum Verzehr pflanzlicher Lebensmittel zu haben: Nur
jede fiinfte Person kommt laut eigener Einschéitzung auf die
tdglich empfohlenen fiinf Portionen Obst und Gemiise (22 %),
auf die empfohlene Aufnahme an Getreideprodukten (21 %),
ballaststoffreichen Hiilsenfriichten (21 %), Vollkornprodukten
(20 %) sowie Niissen und Samen (18 %).

23chweizerische Erndhrungsempfehlungen fiir Erwachsene (BLV/SGE), 2024
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Umsetzung Schweizer Erndhrungsempfehlungen (Abb. 30)

«Wenn Sie an die letzten 4 Wochen denken: Inwieweit haben Sie die folgenden offiziellen Schweizer Erndhrungsempfeh-
lungen bei Ihrer Ernahrung umgesetzt?»; Bei Milchprodukten werden nur Personen berlicksichtigt, die sich nicht vegan
ernahren.

Genug Wasser/ungesiisste ggrﬁ?:re;rr;nég; [ s | 30 |8
e evarsvgen o5 Fervgprosce TR TN Y
Wenig alkoholische Get(ﬁghftté;igr;ilf:ehr; n

g 6o, o ey IR R

Wenig Siissgetranke, Slisses und salzige

Snacks konsumieren (max. 1 Portion pro

Tag)

Wenig Fleisch essen (max. 2-3 I\V/\Il?)lcrr)];c;
Genug Obst und Gemiise essen (5 Po;rtri]o_lpaegr;

sotionn o o e Ve

Regelmaéssig HUIsenfrUch":/tleatlaspsrinv\(lrg(i:r;{e;
O orzugen (2. Brot. Teigmaror
B i

0% 25% 50% 75% 100%

. (Fast) immer
- Meistens
. Eher selten

(Fast) nie

Weiss nicht

Doch was hilt die Bevolkerung davon ab, sich gesiinder zu er-
ndhren? Abbildung 31 zeigt, dass es vor allem die eigenen Ge-
wohnheiten im Alltag selbst sind, die eine gesunde Erndhrungs-
weise erschweren. Am hiufigsten als Hindernisse wahrgenom-
men werden eingespielte Routinen und Gewohnheiten (39 %)
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sowie ein Mangel an Motivation (36 %) und Zeit (35 %). Aspekte
wie Kosten (22 %) und Geschmack (20 %) spielen im Vergleich
eine nachgeordnete Rolle, fallen aber ebenfalls bei je rund ei-
nem Fiinftel mit ins Gewicht. Nicht jeder empfindet jedoch iiber-
haupt einen Wunsch nach Verdnderung. Rund ein Fiinftel der
Bevolkerung (19 %) gibt an, sich gar nicht gesiinder ernihren zu
wollen.

Hindernisse fiir gesunde Erndhrung (Abb. 31)

«Was halt Sie davon ab, sich (noch) gestinder zu erndhren?»

Routinen / Gewohnheiten
Fehlende Motivation
Zeitmangel
Zu hohe Kosten
Genuss / Geschmack
Mangelndes Angebot
Soziales Umfeld
Unsicherheit / Fehlende Informationen
dariiber, was gesund ist
Anderes:
Nichts, ich mochte mich nicht geslinder
erndhren
0% 10% 20% 30% 40%

Eine gesunde Erndhrungsweise ist jedoch nicht zwingend
nur gesundheitsférdernd, sondern kann gleichzeitig auch Ge-
sundheitsdruck auslésen und zur Belastung werden (Abb. 32).
Fast jede zweite Person (45 %) gibt an, sich mit dem eigenen
Anspruch an eine gesunde Erndhrung unter Druck zu setzen.
Unter jungen Erwachsenen ist dieses Gefiihl dabei besonders
stark verbreitet: Mehr als zwei Drittel (68 %) geben an, davon
betroffen zu sein. Bei den iiber 65-Jihrigen sind es mit 30
Prozent deutlich weniger.
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Eigener Druck sich gesund zu erndhren (Abb. 32)

«Setzen Sie sich selbst unter Druck, sich gesund zu erndhren?»

Total
T
Eher ja Nach Alter
Eher nein
socs [l
.Nein
N
0% 25% 50% 75% 100%

Fast jede zweite Person setzt
sich mit gesunder Erndhrung
unter Druck - besonders
hiufig junge Erwachsene.

Ausserdem gibt mehr als die Hilfte der Bevolkerung (59 %) an,
gelegentlich oder sogar hiufig ein schlechtes Gewissen gegen-
iiber sich selbst aufgrund des eigenen Essverhaltens zu haben,
etwa wenn ungesund oder zu schnell gegessen wurde (Abb. 33).
Je jlinger die Befragten, desto stidrker verbreitet sind diese
Gewissensbisse. Wihrend bei den 18- bis 35-Jdhrigen mehr
als zwei Drittel (69 %) hiufig oder gelegentlich ein schlechtes
Gewissen aufgrund ihres Essverhaltens haben, sind es bei den
iber 65-Jidhrigen mit 41 Prozent deutlich weniger als die Hilfte.
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Schlechtes Gewissen gegeniiber sich selbst aufgrund von eigenem Essverhalten (Abb. 33)

«Haben Sie aufgrund lhres Essverhaltens manchmal ein schlechtes Gewissen gegeniiber sich selbst (z.B. aufgrund von
ungesundem, zu schnellem Essen)?»

Total

. Ja, haufig Nach Alter
Ja, gelegentlich
Weiss nicht 18-35

Nein, nie 36-65 m
>65 |
0% 25% 50% 75% 100%

4.4 HANDLUNGSBEDARF BEI
HOCHVERARBEITETEN LEBENSMITTELN

Ein Aspekt, der in den letzten Jahren zunehmend in den Fokus
gesellschaftlicher Debatten rund um das Thema Ernidhrung
geriickt ist, sind die gesundheitlichen Auswirkungen von hoch-
verarbeiteten Lebensmitteln.® Hochverarbeitete Lebensmittel
durchlaufen in der Regel mehrere industrielle Verarbeitungs-
schritte bei denen hiufig Zusatzstoffe beigefiigt werden und
natiirliche Strukturen verloren gehen. Zu diesen Lebensmitteln
zdhlen beispielsweise bestimmte Fertiggerichte, Saucen und
Wurstwaren. Sie konnen sich nach aktuellem Wissensstand ne-
gativ auf die Gesundheit auswirken und das Risiko fiir bestimm-
te Erkrankungen (z.B. Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Krebs) erhéhen.* Fachgesellschaften empfehlen deshalb, mog-
lichst unverarbeitete oder gering verarbeitete Lebensmittel wie
Gemiise, Friichte, Brot oder Joghurt zu bevorzugen.®

3postulat hochverarbeitete Lebensmittel, 03/2023; Gesundheitliche Auswirkungen von
Convenience-Food (SRF), 02/2021; Folgen von hochverarbeiteten Lebensmitteln (SRF),
12/2025

4 Gesundheitliche Auswirkungen von hochverarbeiteten Lebensmitteln (BMJ), 02/2024
5 Schweizerische Erndhrungsempfehlungen fiir Erwachsene (BLV/SGE), 2024
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Staatliche Informationsmassnahmen zu hochverarbeiteten Lebensmitteln (Abb. 34)

«Sollte der Staat Massnahmen ergreifen, um die Bevdlkerung liber hochverarbeitete Lebensmittel zu informieren?»

-

78%

M -
Eher ja
Weiss nicht

Eher nein

. Nein

Die Bevolkerung sieht beim Umgang mit hochverarbeiteten Le-
bensmitteln den Staat mit in der Verantwortung. Mehr als drei
Viertel der Befragten (78 %) sind der Meinung, dass der Staat
Massnahmen ergreifen sollte, um die Bevolkerung dariiber zu in-
formieren (Abb. 34).

Drei von vier befiirworten
Kennzeichnungs-Pflicht fiir
Verarbeitungsgrad.
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Kennzeichnung von Lebensmittelverarbeitungsgrad (Abb. 35)

«Sollten Lebensmittel in der Schweiz verpflichtend mit einem Hinweis auf den Verarbeitungsgrad gekennzeichnet werden
(z.B. als Ampel-Symbol)?»

Total
Nach Partei
Eher ja
s |
Weiss nicht
o
0% 25% 50% 75% 100%

Ein nahezu ebenso grosser Anteil (76 %) befiirwortet ausser-
dem eine verpflichtende Kennzeichnung des Verarbeitungs-
grads von Lebensmitteln in der Schweiz, etwa in Form eines
Ampel-Symbols. Bemerkenswert ist, dass diese Massnahme
zur Férderung der Gesundheit in allen politischen Lagern auf
breite Unterstiitzung stosst. Wihrend zwei Drittel der SVP-
Wihlerschaft (66 %) eine transparente Kennzeichnung des
Verarbeitungsgrads begriissen, sind es in der Wihlerschaft der
Griinen sogar 91 Prozent.

Insgesamt zeigt sich: Erndhrung ist im Alltag der Schweizer Be-
volkerung nicht nur eine Quelle der Freude, sondern wird zu-
nehmend auch als bedeutender Risikofaktor fiir die Krankheits-
entstehung wahrgenommen. Entsprechend gross ist das Streben
nach einer gesiinderen Erndhrung - und der Wunsch nach Mass-
nahmen, die dabei unterstiitzen.
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Datenerhebung
und Methode

Die Daten wurden zwischen dem 18. Juni und 09. Juli 2026
erhoben. Die Grundgesamtheit der Befragung bildet die sprach-
lich integrierte Wohnbevilkerung der Deutschschweiz, der
franzosisch- und der italienischsprachigen Schweiz. Die Be-
fragung erfolgte iiber das Online-Panel von Sotomo. Nach
Bereinigung und Kontrolle der Daten konnten die Angaben von
2’459 Personen fiir die Auswertung verwendet werden.

Die Teilnehmenden der Umfrage werden unter Beriicksichti-
gung der Verteilung zentraler soziodemografischer Merkmale
in der Bevolkerung zur Teilnahme eingeladen. Allfillige Ab-
weichungen in der Zusammensetzung der Stichprobe von
der Bevolkerung wurden anschliessend mittels statistischer
Gewichtungsverfahren ausgeglichen. Die gewichtete Stichpro-
be ist hinsichtlich zentraler soziodemografischer Merkmale
reprisentativ fiir die Wohnbevélkerung der Schweiz. Folgen-
de Merkmale wurden bei der Gewichtung beriicksichtigt:
Geschlecht, Alter, Bildung, politische Orientierung und Sprach-
region. Fiir die vorliegende Gesamtstichprobe betrigt das
95-Prozent-Konfidenzintervall (fiir 50-Prozent-Anteil) +/-2,0
Prozentpunkte.
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