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Was sind stark verarbeitete Lebens- 
mittel? Wie erkennt man sie?

Ähnliche Lebensmittel können meist mit unter-
schiedlichem Verarbeitungsgrad eingekauft werden. 
Beispielsweise ist die Kartoffel roh oder in Form von 
Pommes-Chips erhältlich. Während der Nutri-Score 
vergleichbare Lebensmittel nach ihrem Nährstoffge-
halt einstuft, legt das NOVA-Konzept den Fokus auf 
den Verarbeitungsgrad (1, 2). Das bereits in verschie-
denen Studien angewandte Konzept nutzt 4 Katego-
rien (siehe Tabelle): nicht oder wenig verarbeitete 
Lebensmittel, verarbeitete Kochzutaten, verarbeitete 
Lebensmittel sowie stark verarbeitete Lebensmittel 
(ultra-processed foods; UPF) (3). 
Die Lebensmittel der NOVA-Gruppe 4 werden 
hauptsächlich industriell hergestellt, z.B.  durch che-
mische Modifikation und Zugabe von Zusatzstoffen. 
Sie enthalten wenig bis keine unverarbeiteten Lebens-
mittel. Bei diesem Konzept werden 2 Arten von Zu-

satzstoffen unterschieden. Die einen sind dazu da, die 
Lebensmittel länger haltbar zu machen. Die anderen 
sollen die Qualitäten eines ähnlichen Produkts be-
züglich Sensorik nachahmen, das Produkt verbessern 
oder nicht schmackhafte Aspekte verdecken. Erstere, 
beispielsweise Konservierungsmittel oder Stabilisato-
ren, sind in der NOVA-Gruppe 3 erlaubt. Letztere 
werden ausschliesslich in Produkten der NO-
VA-Gruppe 4 gefunden. Durch die aufwendigen Her-
stellungsverfahren können UPF im Normalfall nicht 
zu Hause nachgeahmt werden, da spezielle Maschi-
nen dafür nötig sind (3).   

Weshalb den Fokus auf stark verarbeitete 
Lebensmittel legen?

UPF sind oft reich an gesättigten Fettsäuren, raffinierter 
Stärke, zugefügtem Zucker, Salz, Geschmacksstoffen, 
Farbstoffen, Konservierungsstoffen und Emulgatoren, 
bieten gleichzeitig aber wenig Protein, Nahrungsfasern 
und verschiedene Mikronährstoffe (3, 4). Studien zei-
gen, dass sie mit einer Körpergewichtszunahme, einem 
erhöhten Risiko für Adipositas und anderen nicht 
übertragbaren Krankheiten (noncommunicable di-
sease; NCD) in Verbindung stehen (3–6). Im Vergleich 
zu einer Ernährung mit hauptsächlich unverarbeiteten 
Lebensmitteln kann es bei einer UPF-reichen Ernäh-
rung zu einer tieferen Ausschüttung des Sättigungshor-
mons PYY sowie zu einer erhöhten Ausschüttung des 
Hungerhormons Ghrelin kommen. Auch wurde bei 
einer UPF-reichen Ernährung ein schnelleres Ess-
tempo festgestellt, wodurch mehr gegessen wird, bis 
sich das Sättigungsgefühl einstellt (4). Zudem können 
die Verarbeitung und die damit veränderte Struktur 
von Lebensmitteln einen Einfluss auf die Verdauung 
haben. So macht es für die Verdauung einen Unter-

Die meisten Migros-Kundinnen und -Kunden kennen sie – die Cumulus-Karte. Wird die Karte  
an der Kasse vorgewiesen, werden Daten zum getätigten Einkauf gesammelt. Für die Karteninhab-
erin bzw. den Karteninhaber sind diese Informationen online im Cumulus-Konto sowie in der Mi-
gros-App ersichtlich. Zwei Studierende der Berner Fachhochschule (BFH) haben eine Auswertung der 
Daten im Rahmen ihrer Bachelorarbeit durchgeführt. Sie wollten ausfindig machen, ob es möglich 
ist, erfasste Lebensmittel nach ihrem Verarbeitungsgrad einzuteilen, und fokussierten in der Aus-
wertung auf stark verarbeitete Lebensmittel.

Cumulus-Daten
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Tabelle: 
Die vier NOVA-Gruppen nach Monteiro et al. (3) mit Erläuterungen  
und Beispielen

NOVA-Gruppe Erläuterung Beispiele

1 Nicht oder minimal verarbeitete  
Lebensmittel Früchte und Gemüse, Reis, Eier, Milch

2 Verarbeitete Kochzutaten Haushaltszucker, Salz, Öl

3 Verarbeitete Lebensmittel Käse, gesalzene Nüsse, Hülsenfrüchte in 
Konservendosen

4 Stark verarbeitete Lebensmittel Brote, Wurstwaren, Süssigkeiten,  
Süssgetränke
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schied, ob beispielsweise Nüsse in ihrer ursprünglichen 
Form oder als Nussmus verzehrt werden, auch wenn 
dieselben Nährstoffe enthalten sind (7).

Was kann man aus den Cumulus-Daten 
herauslesen?

Die Cumulus-Daten liefern Informationen dazu, 
wann, was, wie viel, zu welchem Preis und wo ein Pro-
dukt der Migros gekauft wurde. Diese Daten sind in 
Form eines Kassenzettels in der App ersichtlich. Auf 
der Homepage der Migros können die persönlichen 
Daten bis 2 Jahre zurück als Tabelle im Excelformat 
heruntergeladen werden (8, 9).
Einkaufsdaten wie diese können eine objektive Va- 
riante für die Evaluation der Ernährungsqualität und 
des Ernährungsverhaltens darstellen (10, 11). Es 
bleibt mit dieser Methode jedoch unklar, welches 
Haushaltsmitglied was isst. So kann es mehrere Es-
sensmuster innerhalb eines Haushalts geben. Der 
Einkauf und die Daten wären somit nicht gleichmäs-
sig auf die Haushaltsmitglieder verteilt. Zusammen 
mit klassischen Ernährungsassessment-Tools, wie 
zum Beispiel einem Ernährungsprotokoll oder dem 
Food Frequency Questionnaire (FFQ), kann hinge-
gen ein gesamtheitliches Bild des Ernährungsverhal-
tens gestaltet werden (12). Allerdings ist zu beachten, 
dass andere Bezugsquellen von Lebensmitteln, wie 
Coop, Bäckereien, Restaurants oder der eigene Gar-
ten, mit der alleinigen Auswertung von Cumulus-Da-
ten nicht berücksichtigt werden. 

Die Ergebnisse der Arbeit

In der Bachelorarbeit wurden die Cumulus-Daten 
von 12 Schweizer Haushalten für das Jahr 2019 ge-
sammelt. Anhand der Artikelbezeichnung wurde der 
Verarbeitungsgrad der eingekauften Lebensmittel be-
stimmt. Bei Bedarf wurden die Zutatenlisten auf der 
Homepage der Migros konsultiert. Dabei konnte der 
Umsatzanteil jeder NOVA-Gruppe pro Monat ermit-
telt werden. 
In den Ergebnissen der Bachelorarbeit war der Anteil 
an UPF im Verlauf des Jahres u-förmig mit dem 
höchsten Anteil im Sommer und Anfang Herbst 
(siehe Abbildung), obwohl es in diesen Monaten das 
grösste Angebot an einheimischen Früchten und Ge-
müsen gibt. Möglicherweise kann dieses Phänomen 
durch häufigeres Grillieren und Apéros in den Som-
mermonaten erklärt werden.

Wie weiter mit den Einkaufsdaten?

• Einkaufsdaten können helfen, den Konsum von
UPF einzuschätzen, zum Beispiel zur Unterstüt-
zung von klassischen Ernährungserhebungsme-
thoden bei Sprach-, Schreib- oder Erinnerungs-
schwierigkeiten oder um bei Adipositasberatungen 
einen weiteren Faktor neben den Nährstoffen ein-
beziehen zu können.

• Ähnlich wie bei der Plattform BitsaboutMe (13,
14), welche den persönlichen Gesundheitswert der

mit dem Nutri-Score gelabelten eingekauften Pro-
dukte ermittelt, könnten die Cumulus-Daten nach 
dem Verarbeitungsgrad der eingekauften Lebens-
mittel ausgewertet und eine retrospektive Rück-
meldung zum Anteil an UPF gegeben werden.

• 24-Stunden-Recalls und FFQ, welche regelmässig
in Studien zur Ernährungsevaluation verwendet
werden (5, 6, 15), sammeln subjektive Informatio-
nen. Deshalb kann es hilfreich sein zu untersuchen, 
wie der Zugriff auf die Daten vereinfacht werden
kann, um Cumulus- oder ähnliche Einkaufsdaten
in weiteren Studien zu verwenden.

• Würden die Produkte im Supermarkt zum Beispiel
mit einem Handscanner erfasst, würde das eine Li-
veauswertung während des Einkaufs ermöglichen,
wodurch die Einkaufenden seine/ihre Produktaus-
wahl nach Wunsch und Auswertung anpassen kö-
nenn, bevor der Einkauf getätigt wird.

• Es ist zu erwarten, dass die technologischen Fort-
schritte den Zugriff auf Einkaufsdaten und deren
systematische Auswertung vereinfachen wird. Das
Potenzial für eine Verwendung in der Ernährungs-
beratung ist damit vorhanden.
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NOVA 1: Nicht oder wenig verarbeitete Lebensmittel, NOVA 2: Verarbeitete Kochzutaten, NOVA 3: Verarbeitete 
Lebensmittel, NOVA 4: UPF (stark verarbeitete Lebensmittel).

Abbildung: Anteile der NOVA-Gruppen 1 bis 4 nach Umsatz und Monat.
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