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Ausgewogene Ernährung und gezielte Nahrungsergänzung unterstützen die Be-
kämpfung der COVID-19 Pandemie effizient 
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Aufgrund der aktuellen COVID-19 Pandemie 
haben renommierte Wissenschaftlerinnen 
und Wissenschaftler in Zusammenarbeit mit 
der Schweizerischen Gesellschaft für Ernäh-
rung SGE die Rolle der Ernährung für ein gut 
funktionierendes Immunsystem evaluiert. 
Vor diesem Hintergrund hat das Expertengre-
mium folgende Schlussfolgerungen erarbei-
tet, die im Positionspapier «Nutritional sta-
tus in supporting a well-functioning immune 
system for optimal health with a recommen-
dation for Switzerland» ausgeführt sind:

•    Eine mangelnde Zufuhr an wichtigen Nährstoffen 
     kann das Immunsystem schwächen und das  
     Risiko, die Schwere und die Dauer einer  
     Erkrankung an COVID-19 negativ beeinflussen.
•    Eine optimale Versorgung mit Nährstoffen erfolgt  
     idealerweise über eine gesunde und  
     ausgewogene Ernährung nach der Schweizer  
     Lebensmittelpyramide. Gemäss der aktuellen  
     Datenlage hält sich die Schweizer Bevölkerung  
     jedoch zu wenig an diese Empfehlungen.
•    Die Versorgung mit wichtigen Nährstoffen für die  
     optimale Funktion des Immunsystems ist  
     weitgehend unklar, eine Unterversorgung wird  
     vermutet. Dies trifft zu für Vitamin C, Omega-3  
     Fettsäuren, Selen und Zink. Bekannt ist hingegen,  
     dass die Vitamin D-Versorgung ungenügend ist.  
     Eine Unterversorgung wird insbesondere in der  
     älteren Bevölkerung ab 65 Jahren vermutet.
•    Werden die Schweizer Ernährungsempfehlungen 
     kurzfristig nicht eingehalten, können  
     Nahrungssupplemente einer möglichen  
     Unterversorgung entgegenwirken und ein gut  
     funktionierendes Immunsystem unterstützen. 

Das Expertengremium empfiehlt in der 
gegebenen COVID-19 Situation, dass die 
Kommunikation für eine ausgewogene Er-
nährung verstärkt wird und eine gezielte, 
an die Bedürfnisse angepasste Nahrungs-
ergänzung zur Unterstützung eines gut 
funktionierenden Immunsystems im Fal-
le einer ungenügenden Ernährung nach-
drücklich empfohlen wird.

Das Expertengremium setzt sich aus anerkann-
ten Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftlern 
zusammen:
•   Prof. Mette M. Berger (Universität Lausanne)
•   Prof. Heike Bischoff-Ferrari (Universitätsspital  
    und Universität Zürich)
•   Prof. Michael Zimmermann (ETH Zürich)
•   Dr. Isabelle Herter-Aeberli (ETH Zürich und 
    Schweizerische Gesellschaft für Ernährung)
•   Dr. Jörg Spieldenner (Innosuisse/Schweizer  
    Lungenliga)
•   Prof. Manfred Eggersdorfer (Universität  
    Groningen)

Die Expertinnen und Experten sind besorgt über 
das Ausmass der COVID-19 Pandemie in der 
Schweiz und die unsicheren Zukunftsaussichten. 
Die Infektions- und Sterberate ist zwei- bis viermal 
höher im Vergleich zu Deutschland, Österreich, 
Dänemark, Norwegen oder Finnland, Länder, die 
einen vergleichbaren sozioökonomischen Status 
haben. Das Risiko einer länger andauernden Krise 
in der öffentlichen Gesundheit, einer möglichen 
zweiten Welle und zusätzlichen viralen Infekten, 
wie Erkältung oder Grippe, nahm das Gremium 
im Mai 2020 zum Anlass, die Bedeutung eines gut 
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funktionierenden Immunsystems genauer zu 
beurteilen. Der Fokus lag dabei auf der Rolle von 
Nährstoffen (Vitamine, Spurenelemente, Ome-
ga-3 Fettsäuren) und wie diese die Gesundheit der 
Bevölkerung unterstützen.

Die Schweizer Bevölkerung hält sich zu wenig 
an die Empfehlungen für eine ausgewogene 
Ernährung
Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass die optimale 
Versorgung von Nährstoffen zentral ist für ein resili-
entes Immunsystem, zur Minderung des Infektions-
risikos, der Schwere und der Dauer der Erkrankung. 
Nährstoffe spielen eine wichtige Rolle in Zellfunk-
tionen, in der Funktion des Immun-systems, und in 
der Unterstützung des Körpers zur Bekämpfung von 
Entzündungen.1–4 

Aktuelle Untersuchungen belegen, dass an CO-
VID-19 erkrankte Patientinnen und Patienten bei 
einigen Mikronährstoffen sehr niedrige Werte auf-
weisen. Insbesondere bei Patientinnen und Pati-
enten mit einem schweren Krankheitsverlauf und 
erhöhter Sterblichkeit wurde ein niedriger Vitamin 
D-Blutspiegel festgestellt.5–9 Vitamin D hat ferner 
eine wichtige Funktion in der Risikoreduktion von 
Infektionen der Atemwege.10 In den Wintermonaten 
mit weniger Sonnenexposition ist das Risiko eines 
Vitamin D-Mangels erhöht.
Wissenschaftliche Daten zeigen,11 dass die Schwei-
zer Bevölkerung mit wichtigen Lebensmittelgrup-
pen nicht optimal ernährt ist. Daraus kann geschlos-
sen werden, dass Vitamin D, Omega-3 Fettsäuren, 
Selen und Zink ungenügend gedeckt sind. Dies be-
trifft speziell ältere Menschen.

Vergleich der Schweizer Ernährungsempfeh-
lungen mit dem tatsächlichen Lebensmittel-
verbrauch
Die täglichen nationalen Ernährungsempfehlun-
gen auf Lebensmittelbasis (links) im Vergleich zum 
tatsächlichen Lebensmittelverbrauch (rechts) 
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Ausgewogene Ernährung und Nahrungser-
gänzung als effektive Massnahme 
Eine optimale Versorgung mit Nährstoffen erfolgt 
idealerweise über eine gesunde und ausgewoge-
ne Ernährung; Nahrungsergänzungsmittel können 
eine Unterversorgung oder Defizienz verhindern. 
Die Schweizer Bevölkerung hält sich grösstenteils 
nicht an die offiziellen Ernährungsempfehlungen11 

und ist deshalb vermutlich mit wichtigen Nährstof-
fen unterversorgt. Neben Hygienemassnahmen 
und Abstandsregeln, empfehlen die Expertinnen 
und Experten deshalb eine Nahrungsergänzung als 
zusätzliche Massnahme sofern eine ausgewogene 
Ernährung nicht eingehalten wird. Diese kann die 
bestehenden Nährstofflücken in der Bevölkerung, 
insbesondere bei Personen ab 65 Jahren, schliessen 
und so das Immunsystem unterstützen.

Die folgenden Nährstoffe und Dosen werden von 
den Experten als Nahrungsergänzung für Er-
wachsene empfohlen, welche die ausgewogenen 
Ernährung gemäss Schweizer Lebensmittelpyra-
mide nicht einhalten können. Diese Mengen sollen 
pro Tag nicht überschritten werden:

•   Vitamin D: Supplementierung mit 2000 IU (50 μg) 
    pro Person und Tag senkt nachweislich das  
    Risiko für Atemwegsinfektionen. 
•   Vitamin C:  Supplementierung mit 200 mg pro 
    Person und Tag. Vitamin C spielt eine  
    Schlüsselrolle bei der Immunabwehr; ein  
    Mangel erhöht die Anfälligkeit für Infektionen,  
    wie Lungenentzündung. 
•   Omega-3-Fettsäuren: Supplementierung mit 
    500 mg DHA und EPA pro Person und Tag, um 
    Entzündungsrisiken zu reduzieren
•   Selen: Supplementierung mit 50 - 100 µg pro 
    Person und Tag, da der Selenstatus in der 
    Schweizer Bevölkerung, wie in anderen  
    europäischen Bevölkerungen, teils niedrig ist. 
•   Zink: Supplementierung mit 10 mg pro Person 
    und Tag da der Status in der Schweizer  
    Bevölkerung teils niedrig ist.

Empfehlung des Expertengremiums 
Behandlungsmöglichkeiten von COVID-19 Patientin-
nen und Patienten und die Suche nach einem wir-
kungsvollen Impfstoff bleiben entscheidend für die 
Bekämpfung der Pandemie, ebenso das strikte Ein-
halten von Hygienemassnahmen und Abstandsre-
geln.  Ein gesundes, gut funktionierendes Immun-
system ist auf wichtige Nährstoffe in optimalen 
Mengen angewiesen. Im Zusammenhang mit der 
gegenwärtigen COVID-19 Pandemie empfiehlt das 
Expertengremium, dass die verantwortlichen Ge-
sundheitsbehörden auf Bundes- und Kantonsebe-
ne eine Nahrungsergänzung mit Vitamin D, Vitamin 
C, Omega-3 Fettsäuren sowie Selen und Zink für die 
Bevölkerung, die die Schweizer Ernährungsemp-
fehlungen nicht einhalten, insbesondere für Perso-
nen ab 65 Jahren, nachdrücklich empfehlen. 
Die weiteren wissenschaftlichen Erkenntnisse zu 
Covid-19 und Ernährung werden kontinuierlich ge-
sichtet und diskutiert. Sie fliessen laufend in die 
Kommunikation ein.

Hinweis der SGE: 
Die Ernährungsgewohnheiten können über 
4 oder mehr Tage mittels der App MySwiss-
FoodPyramid vom Bundesamt für Lebens-
mittelsicherheit und Veterinärwesen unter  
www.myswissfoodpyramid.ch überprüft werden. 
Wichtige Ernährungshinweise werden dabei ver-
mittelt. Zudem finden Interessierte praktische In-
formationen und Rezepte unter www.sge-ssn.ch.

Weitere Informationen: 
•	 Positionspapier «Nutritional status in  
     supporting a well-functioning immune system  
    for optimal health with a recommendation for  
      Switzerland», August 2020. 

Korrespondenzadresse:
Dr. Manfred Eggersdorfer
Professor for Healthy Ageing
Münchwilerstr. 20 4332 Stein
Dr.eggersdorfer@gmail.com
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