Iss was, Deutschland?

Man hort allerhand: von Jugendlichen, die
beim Essen ihre E-Mails checken und etwas
an die Pinnwand ihrer Freunde posten. Von
Senioren, die beim Einkaufen nur auf den
Preis schielen, und Ubergewichtigen Man-
nern, fir die eine Currywurst am Tag selbst-
verstandlich ist. Um herauszufinden, wie
sich die Menschen hierzulande tatsachlich
erndhren, hat die Techniker Krankenkasse
(TK) einen reprasentativen Querschnitt der
deutschen Bevolkerung vom Meinungsfor-
schungsinstitut Forsa befragen lassen. Dazu,
welchen Stellenwert das Essen flr die Men-
schen hierzulande hat, zu ihrem Essverhal-
ten zu Hause und unterwegs, zu ihrer Koch-
kompetenz und dazu, ob sich eine gesunde
Erndhrung mit ihrer Arbeit vereinbaren Iasst.
\Weitere Themen waren der Zusammenhang
zwischen der Erndhrung und der Gesundheit
der Menschen, die Verbreitung von Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten, die Frage,
wie die Menschen zu ihrem eigenen Gewicht
stehen, und zu welchem Ergebnis Diaten
oder Ernahrungsumstellungen bei ihnen
geflihrt haben. Einen kompakten Uberblick
der Ergebnisse bietet dieser Studienband.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

gesundes Essen ist ein Grundpfeiler des
personlichen Wohlergehens. Zwar wissen das
die meisten Menschen, aber in einem an-
strengenden Alltag in Beruf und Familie ist
es eben gar nicht so einfach, auch noch auf
eine ausgewogene Erndhrung zu achten.

Wir wollten es genauer wissen und haben
bevolkerungsreprasentativ gefragt: Wie
wichtig ist den Menschen in Deutschland ihre
Erndhrung? Fertiggerichte oder Selbstgekoch-
tes — was kommt hierzulande auf den Tisch?
Und nehmen die Menschen sich noch Zeit, in
Ruhe zu essen — oder surfen sie nebenbei im
Internet?

Als Techniker Krankenkasse wollen wir keine
SpalRbremse sein und die Deutschen zu
einem Volk von Asketen machen. Wir wissen
doch alle, dass man manchmal dem Burger
oder der Tafel Schokolade nicht widerstehen
kann und dass ein dauerhaftes ldealgewicht
flr manche Menschen einfach eine lllusion
bleibt. Der Griff zum Fertiggericht lasst sich
auch nicht immer vermeiden, und nicht aus
jedem wird im Alltag ein begeisterter Koch
—nobody is perfect. Die in diesem Studien-
band zusammengefassten Befragungsergeb-
nisse liefern aber gute Hinweise, wo die
Stellschrauben sind, um héaufiger die Kurve
in Richtung eines geslinderen Essens zu
bekommen.

Wir werden diese Erkenntnisse in unsere
Initiativen einflieRen lassen: Wenn schon eine
TiefkUhlpizza, dann vielleicht mit frischem
Gemdise angereichert? Als schneller Snack
unterwegs, der hin und wieder unvermeidlich
ist, kann es auch das belegte Brotchen oder
die Ofenkartoffel sein statt der Currywurst.
Und gerade wer schon den ganzen Tag im Job
von Termin zu Termin hetzt und sein Mittages-
sen am Schreibtisch isst, der kann mit einem
ruhigen Abendessen zuhause einen schdonen
Gegenpunkt setzen — und das Smartphone
dann auch mal zur Seite legen.

Wir wiinschen uns, dass die Menschen ihrer
eigenen Erndhrung mehr Aufmerksamkeit
entgegenbringen, als es oft der Fall ist. Denn
Essen kann so viel mehr als satt zu machen:
Es ist ein SchlUssel zum Wohlbefinden — zumal
sich Genuss und eine Uberwiegend gesunde
Erndhrung keineswegs ausschliefsen.
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Essen im Alltag

Das Wichtigste ist nattrlich, dass es schmeckt.

Wer mag schon matschige Kartoffeln, eine
fade SoRe oder Suppe ganz ohne Gewdirze.
Essen dient nicht allein dazu, satt zu werden.
Flr viele Menschen hat es auch etwas mit
Genuss zu tun. Und mit Geselligkeit, wenn
sie mit der Familie oder Freunden rund um
einen Tisch sitzen und gemeinsam essen. Die
Hélfte der Manner und Frauen, die wir flr
unsere Studie befragt haben, sagt deshalb,
dass das Essen fir sie sehr wichtig ist. Sie
sind bereit, Zeit und Geld dafiir zu investieren.

Lecker und gesund

Doch der Geschmack ist es nicht allein, der
eine Mahlzeit zu einem guten Essen macht.
Immer mehr Menschen legen Wert darauf,
sich nicht nur lecker, sondern auch gesund zu
ernahren. Nicht nur, weil die Erndhrung das
Aussehen und die Fitness pragt und ein
schlanker und sportlicher Kérper als Ideal gilt.
Sie hat auch nachweislichen Einfluss auf viele
Krankheiten, wie etwa Diabetes oder Herz-
Kreislauf-Probleme. Zwar sagt trotzdem nur
ein Viertel aller Befragten, dass sie sich durch-
weg gesund erndhren: bei den meisten, ndm-
lich knapp 60 Prozent, ist es mal so, mal so.

Bedeutung des Essens im Alltag

Doch immerhin Uberwiegen die Phasen, in
denen sie auf ihre Erndhrung achten und nicht
nur schnell runterschlingen, was ihnen zwi-
schen die Finger kommt. Nur jeder flinfte
Befragte sagt, dass er sich eigentlich gar keine
Gedanken Uber seine Erndhrung macht.

Mannern ist das Essen weniger wichtig

Doch wenn das Essen fir die Halfte aller
Befragten einen hohen Stellenwert hat, heif3t
das natlrlich auch, dass es im Leben der ande-
ren Halfte keine grofde Rolle spielt. Vor allem
bei Mannern. Das ist die Kehrseite der auf den
ersten Blick so positiven Zahl. Fir Manner hat
das Essen einen weit geringeren Stellen-
wert, als es bei Frauen zu beobachten ist. Nur
44 Prozent aller Manner sagen, dass Essen
ihnen wichtig ist. Und nur 17 Prozent, dass sie
sich immer gesund ernahren. Bei den meisten
Uberwiegen sogar die Phasen, in denen sie
sich gar keine Gedanken darlber machen, was
sie da gerade zu sich nehmen. 43 Prozent ist
es in dieser Zeit herzlich egal, ob ihr Essen aus
der Imbissbude kommt oder vom Herd in der
eigenen Kiiche und ob sie es im Sitzen essen
oder im Laufen, auf dem Weg zum nachsten
Termin. Es soll schmecken, und wenn es dann
noch schnell geht — umso besser.

Das Thema Essen ist mir...

sehr wichtig — und ich bin auch
bereit, in meine Erndhrung Zeit
und Geld zu investieren.

nicht egal, es hat aber keinen ganz
groRen Stellenwert fr mich.

nicht so wichtig. Ich esse in
erster Linie, um satt zu werden.

| | | | |
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Essverhalten nach Geschlecht

, Ernahre mich immer bzw.
Uberwiegend gesund.”

.Achte weniger auf meine
Ernéhrung bzw. mache mir
eigentlich nur wenig Gedanken
Uber meine Ernahrung.”

Bei den Frauen sieht das schon anders aus.
Weit Uber die Halfte aller Frauen sagt, dass
ihnen Essen sehr wichtig ist. Ein Drittel er
nahrt sich durchweg gesund, und auch bei
den eher Wechselhaften sagt fast jede zweite,
dass sie sich zumindest Uberwiegend gesund
ernahrt. Wahrend es flr die Méanner vor allem
lecker sein muss, wollen Frauen ihr Essen
gesund und kalorienarm. Aber natUrlich auch
nicht ausnahmslos. Auch jede flinfte Frau
raumt ein, dass ihr schlichtweg gleichgtltig
ist, was auf den Teller kommmt.

Doch klare Unterschiede zeigen sich nicht nur
zwischen Mannern und Frauen, sondern auch
zwischen Jung und Alt, Single und Familien-
mensch. Je alter die Menschen werden, das
ist ein eindeutiges Ergebnis der Befragung,
desto mehr achten sie auf eine gesunde
Erndhrung. Fir die 18- bis 25-Jahrigen gibt es
Wichtigeres im Leben. Fir sie hat das Essen
grundsatzlich keine grofRe Bedeutung. Schme-
cken soll es. Und schnell soll es gehen. Dann
ist sogar der Preis egal. Nur 23 Prozent der
jungen Erwachsenen ist es wichtig, dass sie
sich gesund ernahren — und nur jeder zehnte
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tut es dann auch. Da sind Manner und Frauen
in den mittleren Jahren schon die groRReren
Genussmenschen. Weit Uber die Hélfte derer
zwischen 46 und 55 Jahren findet Essen
grundsatzlich sehr wichtig. Zwar steht auch fir
sie der Geschmack im Vordergrund. Die Ernéh-
rung ist aber auch Uberwiegend gesund.

Senioren erndhren sich am gesiindesten

Bei den Senioren dreht sich das Verhaltnis
dann endgiltig um. Bei Rentnern ab 66 Jah-
ren hat das Essen insgesamt keinen groRen
Stellenwert mehr. Im Leben von fast 60 Pro-
zent der alteren Bevolkerung spielt es keine
grofRe oder auch gar keine Rolle. Wie es
schmeckt, wird zunehmend egal. Deshalb sind
die Senioren auch nicht bereit, auf die Zuberei-
tung ihres Essens viel Zeit zu verwenden oder
Geld dafir zu investieren. Worauf sie aber
durchaus achten, ist, dass sie mit ihrem Essen
etwas Gutes fur ihre Gesundheit tun. 41 Pro-
zent aller Senioren achten sorgsam darauf,
dass ihre Nahrung nicht so viele Kalorien, aber
genltgend Vitamine und Mineralstoffe enthalt.



Anteil derjenigen, die sich immer gesund ernahren, nach Altersgruppen
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18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 66 und élter

Altersgruppen

Esstypen nach Alter

Esstypen 18-25 25-35 3645 46-55 56-65 66 und alter
Hauptsache 23 34 29 E5) 40 43
gesund

Hauptsache 56 59 49 45 40 32
lecker

Hauptsache * 1 7 6 4 7
guinstig

Hauptsache 1 4 8 5 6 2
schnell

Hauptsache 9 3 5 8 9 1%
kalorienarm
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Verteilung nach Typ

Hauptsache schnell

Hauptsache
kalorienarm

Anteile in Prozent

In Familien soll es vor allem schmecken

In Familien ist es anders herum. Hauptsache
lecker, lautet das Motto des Speiseplans,
sobald Kinder mit am Tisch sitzen. Das Essen
spielt zwar grundséatzlich eine groRRere Rolle
als bei Rentnern und in Single-Haushalten, in
denen jemand abends alleine am Klichentisch
sitzt. Doch das heifst noch lange nicht, dass

es in den Familien auch gesilinder zugeht. Im
Gegenteil: In den meisten ist die Ernahrung
eher wechselhaft. Mal kommt etwas Selbst-
gekochtes aus frischen Zutaten auf den Tisch,
mal ist es dann doch die Tiefkihlpizza aus dem
Eisschrank. Und das gar nicht so selten. In
Uber einem Drittel aller Familien Gberwiegen
die Phasen sogar, in denen gar nicht auf die
Inhaltsstoffe des Essens geachtet wird. Durch-
weg gesund geht es nur in den wenigsten
Familien zu — nicht einmal in jeder flnften.

., Ilch erndhre mich immer
gesund/tberwiegend gesund.”

.Ich achte weniger auf meine
Erndhrung/mache mir eigent-
lich wenig Gedanken dazu.”

Hauptsache glinstig

Hauptsache gesund

Hauptsache lecker

Dabei spielen auch der Bildungsstand und
das Einkommen eine Rolle. Das Erndhrungs-
bewusstsein ist doch eher bei Mannern und
Frauen mit héherer Schulbildung oder Hoch-
schulabschluss ausgepragt. Und je mehr
jemand verdient, desto mehr Gedanken und
auch Geld investiert er in gesunde Mahlzei-
ten. Die Haushalte mit einem Spitzeneinkom-
men von Uber 4.000 Euro netto im Monat
ernéghren sich zu zwei Dritteln zumindest Uber
wiegend gesund. Bei den Geringverdienern
mit einem Einkommen bis maximal 1.500 Euro
sind es 61 Prozent. Fast jeder Flinfte in dieser
Gehaltsgruppe macht sich sogar gar keine
Gedanken Uber seine Erndhrung. Bildung und
Einkommen entscheiden also eindeutig Uber
die Qualitat des Essens mit.

B Geringverdiener
Haushaltsnettoeinkommen bis 1.500 Euro
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Essverhalten

Frisches ist téglich auf dem Tisch — aber
auch Fleisch

Nun ist der Wille, sich gesund zu erndhren,
schon mal der erste wichtige Schritt. Doch
eine ganz andere Sache ist es, dies dann auch
wirklich zu tun. Denn was genau ist eigent-
lich eine gesunde Erméahrung? Die Empfeh-
lungen der Deutschen Gesellschaft fiir Ernédh-
rung (DGE) besagen, gesund sei eine Misch-
kost, die arm an Fett, aber reich an Kohlen-
hydraten ist. Aufderdem soll sie Eiweil3 und
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
sowie Ballaststoffe enthalten. Soweit die Theo-
rie — die in der Praxis doch viele Fragen auf-
wirft. Denn in welchen Nahrungsmitteln sind
nun welche Mineralstoffe und Vitamine drin?

Und wie vermeide ich, ungesunde Zusatz-
stoffe, versteckten Zucker und Fett zu mir zu
nehmen? Wer selbst ein warmes Essen aus
frischen Zutaten kocht, ist natdrlich auf der
sicheren Seite. Doch es muss ja nicht immer
ganz perfekt sein. Auch eine Tiefklhlpizza kann
zu einem besseren Essen werden, wenn man
ein paar Scheiben frische Tomaten oder Zucchi-
ni darauflegt. Und selbst an der Imbissbude
gibt es mehr als nur Kohlenhydrate und Fett.
Wer sich sein To-go-Essen beim Asia-Imbiss
bestellt, bekommt in der Regel Gemdise, das
vor seinen Augen frisch im Wok angebraten
wird.

Wir wollten deshalb genauer wissen, wer was
isst. Wie in Deutschlands Kichen das Verhalt-
nis ist zwischen fetthaltig und kalorienbe-
wusst, Obst und Sufigkeiten, Fleisch und
Gemduse.

Anteil der Menschen in Deutschland, die folgende Lebensmittel fast jeden Tag

bzw. drei- bis finfmal die Woche verzehren

Brot oder Brotchen
Milch und Milchprodukte
Gemise

Salat

Fleisch

Kartoffeln

Nudelgerichte

Fisch

Pizza

Fastfood wie Burger oder Pommes

Mehrfachnennungen mdglich
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Spitzenverdiener selbstkritischer bei Obst
und Gemiise

Die gute Nachricht vorweg: Obst und Gemdise
gehdren fur die meisten Menschen ganz
selbstverstandlich auf den Speiseplan. Fast
zwei Drittel aller Méanner und Frauen essen tag-
lich Obst und Gemduse. Und zwar mehrmals.
Auffallig ist allerdings, dass die Bewohner der
Ostlichen Bundeslander sehr viel haufiger in
die Obstschale greifen als die im Westen. Und
je mehr jemand verdient, desto mehr wird
gesundes Essen zwar grundsatzlich als wichtig
bezeichnet; die Bereitschaft, daflir zu investie-
ren, steigt. Dennoch zeigen sich die Gutverdie-
ner in unserer Umfrage selbstkritischer mit
ihrem Konsum von Obst und Gemuse. Wah-
rend drei Viertel aller Geringverdiener angeben,
taglich etwas Frisches aus der Natur zu essen,
sagt dies nur knapp die Halfte der Spitzenver-
diener.

Geringverdiener wollen taglich Fleisch

Andersherum ist es daflir beim Fleisch. Je
geringer der Bildungsstand oder das Einkom-
men, desto mehr Wurst kommmt aufs Brot. Im
Schnitt isst die Halfte der Bevolkerung jeden Tag
Waurst oder Fleisch. Vor allem in Haushalten mit
einem Monatseinkommen von maximal

1.500 Euro gehort das tagliche Stiick Fleisch
zum Essen dazu. In den Haushalten hingegen,
in denen monatlich mehr als 4.000 Euro zur Ver
flgung stehen, kommt nur bei jedem Dritten
taglich Fleisch in die Pfanne. Dabei sind es vor
allem die Jiingeren und Manner, die regel-
malig an der Wursttheke stehen — trotz des
VegetarierBooms gehdrt ein Stlick Fleisch fir
65 Prozent aller 18- bis 25-Jahrigen zum Essen
einfach dazu. Sechs von zehn Mannern wollen
jedenTag zumindest eine Scheibe Wurst auf
dem Frihstlcksbrot. Bei den Frauen sind es
vier von zehn.
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Frauen sind die gréRReren Frustesser

Doch wer jetzt glaubt, bei den Frauen geht es
durchweg disziplinierter zu, der irrt. Auch das
hat unsere Umfrage klar ergeben. Bei den
Sufigkeiten und Knabbereien wie zum Beispiel
Chips sind Frauen namlich weniger zurlickhal-
tend. Einerseits kaufen sie zwar gerne Light-
Produkte, um die Kalorien im Zaum zu halten.
Die liegen bei 26 Prozent der Frauen im Ein-
kaufswagen, wahrend fettarme Produkte nur in
den Koérben von 15 Prozent der Méanner zu fin-
den sind. Auf der anderen Seite aber greifen

17 Prozent aller Frauen taglich in die Flips-Tute
oder brechen sich ein Stlick vom Schokoriegel ab.

Insgesamt stellt sich das Thema Essen bei vie-
len Frauen als ein stetes Auf und Ab dar. Sie
sind hin- und hergerissen zwischen dem
Wunsch, schlank und fit zu sein, und den klei-
nen Gellsten, die sie immer wieder Uberfallen.
Begehen sie einen Tag eine Erndhrungssinde,
bemtihen sie sich am nachsten Tag eisern, die-
se wieder auszugleichen. Und sie essen zwar
mehr Obst als die Ménner, weniger Fleisch und
Fett. Auch beim Kauf von Bioprodukten liegen
sie klar vorne: Vier von zehn Frauen versuchen
Bioprodukte zu kaufen, wann immer es moglich
ist — bei den Mannern ist es nur etwa jeder drit-
te. Sind Frauen aber einmal so richtig schlecht
drauf, ist ihnen auf einen Schlag alles egal.
Dann greifen sie beherzt zu — je fetter und
sURer, desto besser. Frauen, das ist deutlich
geworden, sind die gréReren Frustesser.

40 Prozent hauen bei schlechter Laune richtig
rein. Bei den Méannern tun das nur halb so viele.



Ich esse taglich mehrmals
Obst und Gemlse.

Ich versuche, Erndhrungsstinden
am nachsten Tag auszugleichen.

Fett ist ein wichtiger Geschmacks-
trager und gehort fir mich zu
einem guten Essen einfach dazu.

Ich esse schon mal aus Stress
oder Frust.

Ich esse mindestens einmal am Tag
Fleisch oder Wurstaufschnitt.

Wann immer es moglich ist,
kaufe ich Bioprodukte.

Ich kaufe gerne Light-Produkte,
die weniger Fett, Zucker oder
Kalorien enthalten.

Ich esse haufig erst sehr spat
am Abend.

Ich esse jeden Tag SuRigkeiten
oder Salzgebéack wie Chips.

Hin und wieder ersetzt eine
Tite Chips mein Abendessen.

Bildung schiitzt vor Siinde nicht

Aus Stress oder Frust zu essen, ist ein
Phénomen, das auch bei Akademikern in
bemerkenswertem Mafe zu beobachten ist.
Je hoher der Bildungsabschluss ist, hat die
Umfrage ergeben, desto haufiger wird aus
Stress oder Frust gegessen. Und desto haufi-
ger liegt am Abend die Chipstite mit auf dem
Sofa — oder ersetzt sogar ganz das Abendes-
sen. Jeder Flinfte mit Abitur oder Hochschul-
abschluss isst taglich StiRigkeiten und Salz-
geback. Von den Menschen, die alleine leben,
greift sogar jeder vierte taglich einmal in die
Knabbertite. Die meisten essen davor aber
immerhin ganz normal ihr Abendbrot. Dass die
Tute Chips eine Mahlzeit ersetzt, kommt
eher bei jungeren Leuten vor und nimmt mit
steigendem Alter ab.

Der Weg zum guten Essen ist hiirdenreich

NatUrlich wissen die meisten Manner und
Frauen, dass sie zwischendurch besser in eine
Karotte beifden sollten als in den Schokoriegel.
Und dass es dem Magen besser bekommt,
wenn sie in Ruhe am Tisch essen und nicht
hektisch auf dem Weg zu einem Termin. Den-
noch kommt ungefahr jeder flinfte Berufstati-
ge nur am Wochenende dazu, sich so zu
ernahren, wie er gerne mochte. Unter der
Woche wird der Speiseplan doch vor allem
vom Arbeitspensum und von den Bedingun-
gen am Arbeitsplatz diktiert. Ein Drittel aller
befragten Erwerbstatigen sagt, dass ihm eine
bessere Erndhrung bei der Arbeit einfach nicht
maoglich ist.
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Fiir eine gesiindere Erndahrung
fehlt mir ganz besonders...

Zeit und Ruhe
Durchhaltevermogen

Wille

bessere Voraussetzungen
am Arbeitsplatz

Geld

Kochkenntnisse
Wissen
Beratung

Unterstlitzung der Familie

Befragte gesamt

Mehrfachnennungen mdglich

Dem Essen wird wenig Zeit eingeraumt

Die grofste Hirde auf dem Weg zu einer ge-
sunden Ernahrung scheint deshalb die Zeit
zu sein. So nennt die Halfte der Bevdlkerung
fehlende Ruhe als den Hauptgrund fir die
regelméaligen kleinen Siinden beim Essen.
Vor allem Familien sind zu sehr im Stress,
viel mehr als Singles Ubrigens. Je mehr Kin-
der in einer Familie sind, desto weniger Zeit
bleibt, sich in Ruhe um die Erndhrung zu
kimmern. Ansonsten kann man feststellen:
Die Menschen nehmen sich einfach nicht
die gebiihrende Zeit. \Vor allem die Junge-
ren. Erst mit zunehmendem Alter wird den
Mabhlzeiten mehr Platz im Alltag eingerdaumt.
Geben von den unter 25-Jahrigen noch fast
zwei Drittel an, dass ihnen einfach die Ruhe
flr ein geslinderes Essen fehlt, ist das Prob-
lem spatestens mit Eintritt ins Rentenalter
vorbei. Und schon mit Mitte vierzig wird die
Zeit fur das Essen immer weniger zum Pro-
blem.

Der innere Schweinehund ist stark

Und manchmal ist Zeitmangel sicherlich
auch nur die halbe Wahrheit. Es gibt weitere
gewichtige Griinde, die die guten Vorsatze
immer wieder auf die Probe stellen. Den
inneren Schweinehund zum Beispiel.
Gesunde Erndhrung erfordert einen starken
Willen und Durchhaltevermogen, und so
viel Energie bringen viele Manner und Frau-
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en dann doch nicht auf. Vor allem bei den
Erwerbstéatigen hapert es nicht nur an der
Zeit, sondern auch an der Disziplin. Das gibt
jeder zweite der befragten Berufstétigen zu.
Hinzu kommen fast ebenso viele Arbeiten-
de — namlich vier von zehn —, die angeben,
dass es ihnen schlicht am Willen mangelt,
ihre Ernahrung gestinder zu gestalten. So
siegt der innere Schweinehund oft gegen
die guten Vorséatze. Und das nicht nur bei
denjenigen, die einen anstrengenden
Berufsalltag haben. Die Umfrageergebnisse
legen nahe, dass viele Menschen in Sachen
Wille und Durchhaltevermogen noch eine
Motivationsspritze brauchen.

Auch Geld spielt eine Rolle

Doch auch das Geld spielt bei der Qualitat
des Essens eine grof3e Rolle. Vor allem fur
Leute in der Grofdstadt, wie die Umfrage
aufgezeigt hat. Von den Geringverdienern
gibt mehr als jeder dritte fehlendes Geld als
Hindernis fir eine gesunde Ernahrung an.
Gleichzeitig sagen etwa ebenso viele von
ihnen, dass ihnen Kochkenntnisse und
Wissen Uber gesunde Nahrung fehlen. Das
mangelnde Wissen durfte auch erklaren,
warum so viele Geringverdiener gesunde
Ernahrung als eine Geldfrage bezeichnen.
Inzwischen ist ndmlich eine gesicherte Er
kenntnis, dass gesundes Essen nicht teurer
sein muss — ganz im Gegenteil sogar.



Gesund muss ja nicht zwangslaufig bio sein.
Und frisches GemdUise gibt es auch beim
Discounter. Die gangigen Erndhrungsricht-
linien raten ohnehin dazu, nur geringe Men-
gen von kostspieligen Lebensmitteln wie
Fleisch, Fisch oder Kése zu verzehren. Tat-
sachlich sollten wir mehr Hulsenfriichte wie
Bohnen und Linsen, Brot und Reis zu uns
nehmen. Und das sind preisglinstige
Lebensmittel.

Kochkompetenz

Kochen ist modern. Wahrend Rezepte friiher
nur auf den Titelseiten altbackener Frauenzeit-
schriften angepriesen wurden, kommen inzwi-
schen immer mehr Hochglanzmagazine mit
Kochideen auf den Markt. Es gibt sogar Koch-
magazine speziell fir junge Leute und flr
Manner — zeitgeistig, modern, cool. Auch auf
allen Fernsehkanalen gehoren Kochshows
langst fest zum Programm — und dort stehen
Uberwiegend junge Manner am Herd.

So hat die Studie einer Forschergruppe der
Universitat GieRen 2009 ergeben, dass eine
Vollwerterndahrung sogar billiger ist als die
in den meisten deutschen Haushalten Ubli-
che Kost. Die Testpersonen, die sich bei der
Untersuchung bewusst gesund erndhrten,
zahlten pro Person im Monat 22730 Euro
fir Lebensmittel — und damit 12,3 Prozent
weniger als die Probanden, die es mit ihrem
Essen in Sachen Gesundheit nicht ganz so
genau nahmen. Deren Mahlzeiten kosteten
im gleichen Zeitraum namlich 259,07 Euro.

Kochen ist nach wie vor Frauensache

Und dennoch: In den heimischen Klichen hat
der Zeitgeist bisher kaum Einzug gehalten. Da
sind es immer noch die Frauen, die flr das
Essen zustandig sind. 80 Prozent der Frauen
kochen zu Hause, bei den Mannern sind es
bescheidene 35 Prozent. Und wahrend 93 Pro-
zent der Frauen ihre Kochkinste selbst als gut
oder sogar sehr gut bezeichnen, sagen vier
von zehn Méannern von sich, dass sie allenfalls
ein bisschen kochen kénnen — wenn Uberhaupt.

So schatzen Manner und Frauen ihre Fahigkeiten am Herd ein

Manner

eigentlich
Uberhaupt
nicht

sehr gut

11%
30%

15%
44%

ein wenig gut

Doch wann kann man eigentlich von sich
sagen, dass man kochen kann? Was gut ist
und was doch eher méRig, ist schlieRlich
aulBerst subjektiv. Manch einer findet es
schon gut, wenn er eine Tomatensof3e halb-
wegs hinbekommt, ein anderer erwartet
mindestens drei ausgefallene Gewdlrze pro
Gericht. Deshalb haben wir die Teilnehmer
der Studie nicht nur gefragt, wie gut sie
selbst ihrer Meinung nach am Herd sind.
Sondern auch, wie ihnen das Essen
schmeckt, das andere in ihrem Haushalt

Frauen

ein wenig

sehr gut

zubereiten. Und das Ergebnis ist erstaunlich:
Den Uberaus meisten Menschen schmeckt
das selbstgekochte Essen ganz ausge-
zeichnet. 93 Prozent loben, dass der Koch
oder die Kéchin zu Hause gut oder sogar
sehr gut kochen kann.

Selbstgekochtes gibt es nur unregelméaRig
Doch obwohl es zu Hause schmeckt, kommt

nicht allzu oft Selbstgekochtes auf den Tisch.
Berufstatige essen in der Kantine oder
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gehen zum Mittagstisch in der Ndhe ihres
Arbeitsplatzes. Und seit immer mehr Ganz-
tagsschulen entstehen und Kindergarten-
platze geschaffen werden, essen Kinder
immer haufiger in der Kita oder Schule. So
gibt es nur in der Halfte aller Haushalte
téglich ein selbstzubereitetes Makhl. In
einem Drittel der Haushalte wird noch drei-
bis finfmal die Woche gekocht, beim Rest
bleibt die Kiiche Uberwiegend kalt.

Vor allem in den GrofB3stadten ist es schon
lange nicht mehr selbstverstandlich, dass
mittags oder abends etwas VWarmes geges-
sen wird. In groReren Stadten ab 500.000
Einwohner ist das nur in vier von zehn Haus-
halten der Fall. Nur auf dem Dorf und in der
Kleinstadt wird noch etwas mehr gekocht.
Dort steht in weit Uber der Halfte aller Haus-
halte taglich jemand am Herd.

Etwa jeder zehnte Befragte sagt, er wiirde
nicht kochen, weil er es einfach nicht kann.
Dabei ist es recht unabhangig vom Bil-
dungsstand und Einkommen, wie oft es
etwas Selbstgekochtes gibt. Entscheidend
ist, wie viel Bedeutung dem Essen grund-
satzlich beigemessen wird — je hoher der
Stellenwert, desto haufiger kommt zu Hau-
se ein warmes Essen auf den Tisch — und
ob der Befragte berufstatig oder tagslber
zu Hause ist: Rentner, Hausfrauen und

Mannern fehlt die Zeit zum Kochen

Erwerbslose kochen etwas mehr als Men-
schen, die ihren Tag bei der Arbeit verbringen.

Es mangelt an der Zeit ...

So gilt Zeitmangel denn auch als der
Hauptgrund, der davon abhalt, sich haufiger
an den Herd zu stellen. Was denjenigen, die
hektisch durch den Alltag jagen, durchaus
bewusst ist. Nicht einmal die Halfte aller
Frauen findet, dass sie genug kocht. Bei den
Mannern ist es sogar nur knapp jeder funf-
te, der angibt, dass er haufig genug kocht.
Danach befragt, was denn gegen regelmé-
Rigeres Kochen spricht, flihrt Uber ein Drittel
der Befragten die Zeit als Erstes ins Feld.
Bei den Berufstatigen ist es sogar mehr als
jeder zweite. Leute mit hdherem Bildungs-
grad und Gutverdienende vor allem. Und
jingere Leute. Bemerkenswerterweise
behaupten 65 Prozent der unter 25-Jahri-
gen, dass sie einfach nicht zum Kochen
kommen.

... und an der Lust

Viele Menschen haben aber auch schlicht-
weg keine Lust, sich an den Herd zu stellen,
oder bekennen, zu faul dazu zu sein. Bei

17 Prozent siegt die Tragheit Uber den
Appetit. Vor allem Manner sind da ganz ehr-
lich. Da sind es 23 Prozent — fast jeder Vierte.

Grinde, sich nicht an den Herd zu stellen, nach Geschlecht

habe keine Zeit

kann es nicht, jemand anderes 6%
kann es besser 17%
habe keine Lust 8%

14%
bin zu faul 4%

9%
1 1 1 1
0 10 20 30 40

. Ménner

Mehrfachnennungen méglich
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Fertiggerichte

Auch wer nicht kocht oder bekocht wird, will
etwas Warmes essen. In den Supermarkten
sind ganze Gange dem Bedurfnis gewidmet,
ohne Aufwand ein komplettes Mahl zu be-
kommen: Es gibt meterlange Regalreihen mit
fertigen Gerichten, die nur noch kurz in der
Mikrowelle aufgewadrmt werden mussen. Die
TiefkUhltruhen sind voll von mariniertem Fisch-
filet oder gefillten Blatterteigtaschen. Konser
vendosen, Tutensuppen und vorgekochte
NudelsoRRen kann man flr Monate im Voraus
kaufen und aufbewahren. Es gibt sogar Schnit-
zel, die nur kurz im Toaster gerdstet werden
muUssen. Fertigessen ist praktisch, zweifellos.
Doch manchmal méchte man lieber nicht so
genau wissen, was darin alles an Zusatzstof-
fen, Zucker, Geschmacksverstarkern und
klnstlicher Farbe enthalten ist.

Junge Leute lieben Fertigessen und
Fastfood

Jungen Leuten aber ist das oft egal. Je jiinger,
desto mehr Fertiggerichte kommen auf den
Tisch. Sechs von zehn unter 25-Jahrigen essen
mindestens einmal die Woche bis zu taglich
Fertigessen. Schlief3lich ist das auch die Alters-
gruppe, die am wenigsten kochen kann. Und

sich grundsétzlich am wenigsten Gedanken
Uber ihre Ernahrung macht. Dass der Stellen-
wert des Essens mit steigendem Lebensalter
grofRer wird, zeigt sich nun auch an der Fast-
food-Bilanz deutlich.

Zwar greift die Bevolkerung insgesamt nicht
gerade selten ins Tiefkuhlregal: Vier von zehn
Befragten entscheiden sich ein- bis zweimal
die Woche flr ein Schnellgericht. Die in den
mittleren Lebensjahren belassen es dann aber
auch dabei und gehen an den anderen Tagen
doch in die Frischwarenabteilung ihres Super-
marktes. Senioren, denen eine gesunde
Erndhrung grundsatzlich sehr viel wichtiger
ist, kaufen ohnehin weniger Fastfood ein. Die
18- bis 25-Jahrigen aber ziehen den Durch-
schnitt klar nach oben. 17 Prozent von ihnen
greifen mindestens dreimal die Woche zu
Jagerklofichen und Pilzrahmsof3e aus der Tiite
oder der fertigen Currywurst aus dem Kuhl-
regal. Wenn sie denn Uberhaupt in den Super
markt gehen. Denn auch die Anzahl derer, die
ihre Mahlzeit fertig im Imbiss kaufen, ist bei
den jungen Erwachsenen tberdurchschnittlich
hoch. Jeder flinfte der unter 35-Jahrigen gibt
zu, dass er ein- bis zweimal die VWWoche Burger,
Pommes oder Currywurst isst — also Essen,
in dem wirklich wenig Gesundes zu finden ist.
Das sind fast doppelt so viele wie in der Ubrigen
Bevolkerung.

Anteil der Menschen in Deutschland, die oft zu Tiefkiihlpizza & Co. greifen,

nach Alter und Haufigkeit
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Bildung ist nicht ausschlaggebend

Dabei ist es beileibe nicht so, dass der Kon-
sum von Fertigessen auf mangelndes Wissen
zurlickzuflihren ware. Dass die Menschen wis-
sen, was eine gesunde Ernahrung ausmacht,
hat bereits eine vorausgegangene Untersu-
chung der Techniker Krankenkasse gezeigt
(,,Kundenkompass Ernéhrungsrisiken’, 2006).
So greifen auch Menschen mit héherem Bil-
dungsabschluss bei Fertiggerichten ebenso
unbefangen zu wie diejenigen, bei denen
man eher mangelndes Wissen Uber gesunde
Erndhrung vermuten wiirde. Die wenigen
Befragten, die sich fast ausschlieRlich von Fer-
tigessen ernahren, haben zwar tatsachlich nur
einen Hauptschulabschluss. Aber das sind wie
gesagt Ausnahmen. Im Grof3en und Ganzen
halt es sich ziemlich die Waage zwischen gebil-
det und ungebildet, Geringverdiener und
Berufstatigem mit Spitzeneinkommen. Men-
schen mit Abitur oder Studium liegen sogar
leicht Uber dem Durchschnitt: 44 Prozent von
ihnen essen mindestens einmal in der Woche
schnelle Fertiggerichte, wahrend das bei den
Hauptschilern jeder dritte tut. Und auch beim
Pommes-Essen im Imbiss oder Burger im
Schnellrestaurant liegen Abiturienten leicht
Uber dem Schnitt.

Allerdings hangt der Konsum von Fertiggerich-
ten mit der Kochkompetenz zusammen, die
man sich selbst zumisst: Wer nicht kochen
kann, hilft sich eben mit Titensuppen weiter.
Und macht auch 6fter schnell unterwegs im
Imbiss Halt. Das tun sogar doppelt so viele
Antikdche wie Kochkénner. So isst jeder Finf-
te, der nicht gut kochen kann, mindestens
dreimal die Woche Déner, Pommes und Co. —
gegenulber nur jedem Zwanzigsten, der nach
eigenen Angaben sehr sicher am eigenen
Herd ist.

Entscheidendes Kriterium dafir, ob gekocht
oder Fastfood aufgewarmt wird, ist zudem
mal wieder der Zeitmangel — er ist der Haupt-
grund, warum die Menschen nicht haufiger
kochen und stattdessen zu Fertiggerichten
greifen. Folglich sind es auch eindeutig die
Berufstatigen, die sich das aufwandigere
Kochen sparen. Fast jeder zweite von ihnen
greift mindestens ein-, zweimal die Woche in
die Tiefklhltruhe, statt in die GemUseabtei-
lung des Supermarktes zu gehen. Bei denje-
nigen, die ihren Tag zu Hause verbringen, ist
es nur knapp jeder dritte.

So oft kommen industriell gefertigte Mahlzeiten auf den Tisch,

Angaben nach Bildungsabschluss

mindestens einmal die WWoche
bis taglich

1-2mal im Monat

seltener oder nie

0
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Auch Familien greifen beim Fastfood zu

Interessanterweise ist es auch nicht so, dass
nur Singles Fastfood schatzen, etwa weil sie
fUr sich alleine nicht kochen wollen. Auch in
Familien geht es, wie bereits festgestellt, nicht
sehr viel gesunder zu. Das zeigt sich auch
beim Einkauf von Fertigessen: Familien kau-
fen zwar nicht gleich taglich Chicken Nuggets
oder Pizza ein. Ein bis zweimal die Woche

Mahlzeiten zu Hause

Da (mangelnde) Zeit beim Essen eine der
Hauptrollen spielt, ist es nicht mehr selbstver
standlich, dass die Mahlzeiten zu Hause am
Tisch eingenommen werden, gemeinsam, mit
Ruhe fur Genuss und Gesprach. Denn wem
schon die Zeit zum Kochen fehlt, der blickt
auch beim Essen mehr auf die Uhr als auf
den Teller. Dabei sagen Mediziner und Ernah-
rungswissenschaftler durchweg, dass eine in
Ruhe eingenommene Mahlzeit sehr viel
bekémmlicher ist. Alleine schon, weil das
Essen dann griindlicher gekaut wird und nicht
wie ein schwerer Klof3 zur Verdauung kommt.
Der Spruch, dass etwas schwer im Magen
liegt, kommt schlieRlich nicht von ungeféhr.
Aulderdem halt es schlank, in Ruhe zu essen:
Wer sich auf sein Essen konzentriert, achtet
auch mehr auf sein Sattigungsgefiihl als je-
mand, der dabei einen Krimi schaut oder im
Internet surft. Menschen mit geregelten Mahl-
zeiten neigen deshalb etwas weniger zu Ge-
wichtsproblemen als die mit einem unregel-
maRigen Tagesablauf.

Jeder Dritte beschaftigt sich nebenher

Doch wer in Deutschlands Wohnungen schaut,
sieht dort nur unregelmafig jemandem am
Esstisch sitzen. Zwar beteuern fast neun von
zehn Menschen, sie wiirden zumindest einmal
amTag in Ruhe und mit Genuss essen. Vor
allem naturlich diejenigen, die ohnehin sagen,
dass das Essen flr sie wichtig ist, und sich
zumindest Uberwiegend gesund ernahren. Bei
denen, die dem Essen nicht so viel Bedeutung
beimessen, liegt der Genuss aber doch eher
im Unterhaltungsprogramm, das neben den
Mahlzeiten lauft. Bei einem Dirittel der
Befragten namlich laufen beim Essen Fernse-
her oder Computer. Vor allem bei Singles. Statt

aber tun sie das durchaus. Und beim schnel-
len Snack im BurgerRestaurant hdngen Fa-
milien die Alleinlebenden sogar deutlich ab.

Insgesamt lasst sich feststellen, dass der Griff
zum Fertigessen etwas mehr ein GroRRstadt-
phanomen ist. Zumindest wohnen diejenigen,
die mehrmals die Woche zu Fastfood greifen,
in groReren Stadten ab 100.000 Einwohnern.
Und: Es sind tiberwiegend Manner.

sich alleine an den Klchentisch zu setzen, blat-
tert jeder Zweite mit der einen Hand in einer
Zeitschrift, wahrend die andere die Gabel halt,
oder er klickt sich parallel durchs Internet. Egal
ob Mann oder Frau, erwerbstatig oder nicht.
Nur das Alter spielt dabei eine Rolle: Je élter
jemand ist, desto mehr Zeit und MufRe
raumt er dem Essen ein.

Je jliinger, desto ofter laufen beim Essen
Fernseher oder Computer

So ist es vor allem die Generation 50 plus, die
ihr Essen ganz traditionell am Kichentisch ein-
nimmt — ohne dabei noch anderes zu erle-
digen. Bei den élteren Blirgern schaltet nur
jeder finfte parallel den Fernseher ein. An-
ders verhélt es sich bei den Jingeren: je jin-
ger, desto o6fter laufen Computer oder Fernse-
her nebenher. Vier von zehn unter 25-Jahrigen
sind beim Essen durch andere Tatigkeiten
abgelenkt.

Dabei sind es eher Stadtmenschen, die zu
Hause alleine essen und dabei ihre E-Mails
checken. Und es sind eher die Geringver-
diener. Mehr als jeder Zweite, der maximal
1.500 Euro im Monat zur Verfigung hat — sei
es als Rente, Gehalt oder Transferleistung —,
sagt, dass er bei der Hauptmahlzeit alleine zu
Hause ist. Und vier von zehn setzen sich dann
nicht an den Tisch, sondern nehmen den
Nudelteller mit aufs Sofa. Von den Besserver-
dienenden sagen dagegen nur 15 Prozent,
dass sie zu Hause alleine essen. Und nur jeder
flinfte von ihnen beschaftigt sich dabei mit
anderen Dingen.

RegelméaRig am Tisch gegessen wird vor allem
noch in Familien. Doch selbst in jedem vierten
Drei-Personen-Haushalt lauft der Fernseher
beim Essen noch nebenher. Erst wenn zwei
Kinder da sind, sinkt die Quote auf 15 Prozent.
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Anteil der Befragten, die folgende Aussage bejahen, nach Alter und HaushaltsgroRe
.Ich schaue beim Essen oft fern, surfe nebenbei im Internet oder blattere in einer Zeitschrift.”

Prozent
50
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20
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18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 66und : Single 2 Personen 3 Personen 4 Personen +
alter :

Altersgruppen HaushaltsgroRe

Beim Fernsehen wird auch viel genascht Meistens sind es Berufstatige, die bei Schoko-
) lade und Knabbereien entspannen. Und eher
Uberhaupt scheinen Fernseher, Laptop, Tablet Leute mit geringerer Schulbildung. Es sind

und Smartphone dazu einzuladen, nebenher auch oft diejenigen, die von sich sagen, dass
zu essen. Nicht nur die Hauptmahlzeiten. sie nicht kochen kénnen. Die stillen den Hun-
Beim Surfen und Fernsehen wird auch gerne ger dann gerne mit kleinen Knabbereien zwi-
genascht. Auch hier sind es wieder vor allem schendurch. Nur Rentner und Berufstatige mit
junge Leute und Geringverdiener, die geistes- einem Nettoeinkommen von tber 4.000 Euro
abwesend in die Chipstlte greifen — jeder drit- halten sich beim Fernsehen mit dem Naschen
te unter 35-Jahrige, jeder Vierte insgesamt. deutlich zurlck.

Anteil der Befragten, die beim Surfen im Internet oder Fernsehen Chips,
Schokolade oder Ahnliches naschen, nach Alter

Prozent
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Altersgruppen
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Essen to go

Auch unterwegs muss es nicht ungesund
sein

Ob nun alleine vor dem Fernseher oder ver
sammelt am Kichentisch, selbst gekocht oder
in der Mikrowelle aufgewarmt: Der ganz liber-
wiegende Teil der Mahlzeiten wird zu Hau-
se gegessen. Der Verzehr auRRer Haus ist zwar
zweifellos stark auf dem Vormarsch. So steht
im Ernahrungsbericht 2004, dass sich die Zahl
derjenigen, die taglich mindestens einmal
aufder Haus essen, zwischen 1991 und 2002
fast verdoppelt hat. Und allerorten sieht man
Menschen mit belegten Brotchen oder Burger
in der Hand Uber die Straf3e gehen und im
Auto oder in der U-Bahn sitzen. Dennoch sagt
fast die Halfte der Bevdlkerung, dass sie nie
unterwegs etwas isst, vor allem Frauen nicht.
In den dstlichen Bundesléandern ist die To go-
Kultur ohnehin weit weniger verbreitet als im
Westen.

Dabei heif3t es nicht zwangslaufig, dass sich
schlecht ernahrt, wer sein Essen aul3erhalb
der eigenen vier Wande zu sich nimmt. Denn
t0 go ist nicht gleich to go. Wem bei Fastfood-

nur der Gang zur Pommesbude oder zum
Donerimbiss einfallt, der sollte seiner Gesund-
heit zuliebe tatsachlich lieber zu Hause essen.
Es gibt jedoch auch fir unterwegs gesunde
Alternativen, die GemUsepfanne im Asiaimbiss
zum Beispiel oder die Backkartoffel mit Krau-
terquark.

Viele wollen auch auf dem Weg gut essen

Und tatséachlich bemht sich ein Drittel aller
Befragten, unterwegs zumindest etwas
Gesundes zu bestellen. Da stehen auch die
Manner den Frauen in nichts nach. Auch jin-
gere Leute, die grundsatzlich weniger Wert auf
ihre Ernahrung legen, gehen in diesem Punkt
Uberraschend bewusst mit ihrer Gesundheit
um. Vier von zehn versuchen, unterwegs dar
auf zu achten, dass sie mehr als nur Fett und
leere Kohlenhydrate zu sich nehmen. \Wobei
es jeder Dritte unter 25 Jahren durchaus
praktisch findet, sich unterwegs nebenbei zu
ernahren. Fast ebenso viele von ihnen tun dies
dann auch mehrfach die WWoche, mindestens
dreimal sogar. Mit den Jahren aber verlieren die
meisten den Gefallen daran. Je élter die Men-
schen werden, umso weniger essen sie unter
wegs — bei Senioren sind es dann nur noch
zwei Prozent, also faktisch fast niemand mehr.

ngeren steht der schnelle Imbiss unterwegs hoch im Kurs

Anteil der Befragten nach Alter
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60
50
40
30

20

18-25

26-35 36-45
Ich esse gern unterwegs
etwas, das ist so schon
praktisch.

Ich esse unterwegs mindestens
dreimal die Woche nebenbei
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. Ich esse nie
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Angaben in Prozent
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Berufstatige schatzen mobiles Essen Befragten mit Abitur oder Uniabschluss, die
gelegentlich auf dem Weg essen, bemihen

Es sind natlrlich eher die Berufstatigen, die sich um etwas wirklich Nahrhaftes. Ebenso
sich fiir die Fahrt mit der Bahn oder dem Auto vier von zehn der Besserverdienenden.
schnell noch etwas zu essen holen. Vor allem Geringverdiener hingegen scheinen sich das
diejenigen mit hohem Bildungsniveau und Essen unterwegs nicht so oft leisten zu kén-
hoherem Einkommen schitzen diese unkom-  nen. Uber die Halfte der Befragten, die ein
plizierte Variante der Erndhrung. Gerade sie Haushaltseinkommen von maximal 1.500 Euro
versuchen aber, sich dann zumindest etwas haben, sagen, dass sie nie unterwegs etwas
Gesundes mitzunehmen und nicht einfach zur zu essen kaufen. Wer Geld hat, lasst sich also
Pommesbude zu gehen. Fast die Halfte aller zusammenfassen, isst eher unterwegs.
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bis 1.500 Euro 1.5600 bis 3.000 Euro 3.000 bis 4.000 Euro 4.000 Euro und mehr

Il Ich esse unterwegs mindestens dreimal [l Ich esse nie unterwegs.
die Woche nebenbei etwas Schnelles
wie Brotchen oder Burger.

Angaben in Prozent
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Ernahrung am Arbeitsplatz

Die Versorgung lasst zu wiinschen (ibrig

Die Ernahrungsgewohnheiten sind sehr vom
Arbeitsalltag gepragt. Ein grof3er Teil der
Erwachsenen verbringt den ganzen Tag aulRer
Haus und versorgt sich folglich auch nicht dort.
Wer in die Kantine geht, hat aber weniger
Auswabhl bei den Mahlzeiten, als wenn er im
Supermarkt die einzelnen Zutaten zusammen-
sucht. Dabei ist es schon von Vorteil, Gber-
haupt eine Kantine zu haben und dort mittags
etwas Warmes zu bekommen. Viele Berufsta-
tige huschen in der Pause nur kurz zum Backer
nebenan, weil es im ndheren Umfeld einfach
nichts Besseres zu essen gibt.

Jeder Dritte klagt Giber schwierige Bedin-
gungen

So sind denn auch viele unzufrieden mit ihren
Maéglichkeiten, sich am Arbeitsplatz angemes-
sen zu ernahren. Obwohl betriebliches
Gesundheitsmanagement inzwischen in vielen
Branchen ein grofRes Thema ist, beklagt ein
Drittel aller Berufstatigen, dass eine gesun-
de Ernahrung bei der Arbeit schlichtweg
nicht maglich ist. Die schlechten Bedingun-
gen am Arbeitsplatz rangieren in der Liste der
Griinde, die Berufstatige insgesamt von einer
gesunden Ernahrung abhalten, weit oben —
an dritter Stelle hinter mangelnder Zeit und
schwachem Durchhaltevermogen. Und damit
sogar noch vor mangelndem Willlen zu einer
Veranderung, fehlenden Kochkenntnissen und
dem Faktor Geld.

Frauen wie Mannern fehlt die Zeit
fiir Essenspausen

Die fehlende Zeit, die sonst durchweg als
einer der Hauptgrtinde fiir eine unzureichende
Erndhrung herhalten muss, wird nach Aussage
der befragten Berufstatigen beim Essen am
Arbeitsplatz von einem anderen Grund noch

Uberflligelt: Das Problem ist in erster Linie die
begrenzte Essensauswahl. Vier von zehn
Befragten sagen, dass das Angebot in der
Kantine oder der ndheren Umgebung des
Unternehmens eine gesunde Erndhrung
schwierig macht. Und obwohl man denken
sollte, dass eine GroRstadt da mehr Mdglich-
keiten bietet als ein kleiner Ort, sind es bemer-
kenswerterweise gerade Stadter, die eine
mangelnde Auswahl beklagen. Fast jeder
zweite der Befragten, die in einer Stadt mit
mindestens 500.000 Einwohnern leben, findet
das Essensangebot beim Job unzureichend.
In kleineren Stadten und auf dem Land wird
dies weniger beklagt.

Auch der Zeitfaktor spielt jedoch eine Rolle.
Jede zweite Frau und jeder zweite Mann
geben an, dass sie in ihren Arbeitspausen
nicht die Zeit haben, in Ruhe zu essen.
Wahrend sonst die Frauen durchweg diejeni-
gen sind, die ihrer Erndhrung mehr Bedeutung
beimessen, findet dies im Berufsalltag
anscheinend seine Grenzen. Frauen nehmen
sich bei der Arbeit nur genauso wenig Zeit
zum Essen wie Méanner. Nur 47 Prozent von
ihnen sagen, dass sie tagslber genligend Zeit
zum Essen haben, bei den Ménnern sind es
auch nur zwei Prozentpunkte mehr.

Wias viele Berufstatige daflr regelméalRig bei
der Hand haben, sind Schokoriegel und andere
SURigkeiten. Das geht ja auch schnell zwi-
schendurch. Gut jeder Zehnte gibt zu, dass er
bei der Arbeit oft StiRes nebenher isst.

Vergleicht man die Altersgruppen, sind es die
Berufstatigen zwischen Mitte dreiig und
Mitte vierzig, die sich noch weniger Zeit zum
Essen nehmen als die anderen — also die
Generation, die oft noch kleine Kinder zu Hau-
se hat. Die Befragten in diesem Alter beklagen
auch am meisten, dass ihnen eine gesunde
Ernahrung bei der Arbeit nicht moglich ist.

20| ..Iss was, Deutschland?” — TK-Studie zum Erndhrungsverhalten in Deutschland



Ich nehme mir in meinen Arbeitspausen
immer ausreichend Zeit, um in Ruhe zu
essen.

Ich esse wahrend der Arbeit nicht
viel, daflir dann abends zu Hause
reichlich.

Die Essensauswahl in Kantine oder
Arbeitsplatzndhe macht gesunde
Erndhrung schwierig.

Bei der Arbeit komme ich nicht
dazu, mich gesund zu ernahren.

Bei der Arbeit esse ich oft Schokoriegel 12%
oder andere SiRigkeiten nebenher. 1%
| | | | |
0 10 20 30 40 50
Mehrfachnennungen méglich . Frauen . Ménner

Anteil der Befragten, die am Arbeitsplatz zu SiiRigkeiten greifen, nach Alter
18-25 Jahre

26-35

36-45

46-55

56-65

66 und alter
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Eine Frage des guten Willens

Dabei lasst sich bei der Befragung durchaus
feststellen, dass eine gesunde Erndhrung bei
der Arbeit auch eine Frage des guten Willens
ist — egal, ob das Essensangebot rundum nun
Uppig oder bescheiden ist. Diejenigen, die
angeben, dass das Essen fir sie sehr wichtig
ist und sich auch durchweg gesund ernahren,
beklagen namlich am wenigsten, dass sie bei
der Arbeit zu einem ungesunden Lebensstil
gezwungen sind. Nur 26 Prozent der Befrag-
ten, fir die Essen einen hohen Stellenwert

hat, bemangeln, dass ihnen eine gesunde
Erndhrung bei der Arbeit nicht maglich ist. Bei
den anderen sind es vier von zehn.

Hinzu kommmt: Gerade wer sich wenig Gedan-
ken Uber seine Erndhrung macht, der isst bei
der Arbeit oft ohnehin nicht viel — sondern
dann abends zu Hause reichlich. Aber auch
insgesamt betrachtet geben noch vier von
zehn befragten Berufstétigen an, dass sie bei
der Arbeit nicht viel essen, daflr dann aber
ordentlich zuschlagen, wenn sie abends nach
Hause gekommen sind.

Anteil der Erwerbstatigen, die bei der Arbeit nicht dazu kommen, sich gesund zu
ernahren, nach dem Stellenwert, den sie dem Essen beimessen

Erwerbstatige nach dem Stellenwert, den sie dem Essen beimessen

Essen ist sehr wichtig

Essen ist wichtig, hat aber
keinen groRRen Stellenwert

Essen ist nicht so wichtig

Anteil der Erwerbstétigen, die am Arbeitsplatz wenig und zu Hause dafiir umso mehr essen

Erwerbstatige nach Ernahrungstyp

mache mir wenig Gedanken dartiber

phasenweise: auf Erndhrung
wird wenig geachtet

phasenweise: Uberwiegend
gesunde Ernéhrung

immer gesund
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Bei der Arbeit wird zu wenig getrunken

Fast jede zweite Frau vergisst bei der Arbeit
auch immer wieder, genug zu trinken. Mindes-
tens 1,5 Liter FlUssigkeit bendtigt der Kérper
am Tag. Wasser ist Bestandteil von Korperflis-
sigkeiten und Zellen, transportiert Nahrstoffe
und Sauerstoff. Schon wer kurzfristig zu wenig
trinkt, spurt die Folgen: Mudigkeit, Kopf-
schmerzen und Konzentrationsprobleme. Des-
halb sollte man am besten Uber den Tag ver-
teilt immer wieder kleine Mengen trinken, ehe
Uberhaupt ein Durstgefihl einsetzt — dann hat
der Koérper namlich schon flnf Prozent seiner
Flussigkeit verloren. In der Hektik des Alltags

aber kommt das Trinken oft zu kurz. Und das
nicht nur bei den Frauen. 43 Prozent aller
Befragten insgesamt vergessen bei der Arbeit
immer wieder, sich ein Glas Wasser einzu-
schenken. Vor allem jlingeren Leuten passiert
das oft. Und auch diejenigen mit einem hohe-
ren Bildungsniveau geben deutlich haufiger an,
dass sie zu wenig trinken — sei es, well sie tat-
sachlich weniger dazu kommen oder weil sie
sich der Notwendigkeit, mehr zu trinken, star
ker bewusst sind. Mehr als jeder Zweite mit
Abitur sagt, dass er Uber den Tag verteilt zu
wenig trinkt. Bei den Gutverdienenden ab
einem Monatseinkommen von 4.000 Euro net-
to sind es sogar sechs von zehn Berufstatigen.

Anteil der Erwerbstétigen, die bei der Arbeit oft das Trinken vergessen,

nach Haushaltsnettoeinkommen

~Bei der Arbeit vergesse ich oft, genug zu trinken.”
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Anteil der Erwerbstatigen, die am Arbeitsplatz oft nicht ans Trinken denken,

nach Bildungsabschluss

.Bei der Arbeit vergesse ich oft, genug zu trinken.”
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Gesundheit

Unvertraglichkeiten und Allergien nehmen
zu - jeder Sechste betroffen

In der Bevolkerung nehmen Allergien und Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten zu. In unserer
Umfrage sagten 17 Prozent der Befragten,
dass sie von einer Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeit oder -allergie betroffen sind.

Experten gehen davon aus, dass der Anstieg
auf Veranderungen der Lebens- und Ernah-
rungsgewohnheiten zurlickzufihren ist. Doch

eine nicht unerhebliche Rolle dirfte auch spie-
len, dass das Bewusstsein fiir die Problema-
tik immer starker ausgepréagt ist. Darauf weist
auch unsere Untersuchung hin. Denn es féllt
auf, dass Menschen mit héherem Bildungs-
grad sehr viel haufiger tber Allergien und
Unvertraglichkeiten berichten — von den Men-
schen mit Abitur oder Hochschulabschluss gibt
dies mehr als jeder Finfte an. Das lasst ver
muten, dass sie zum einen sensibler fir das
Thema sind und zum anderen wohl auch eher
einen Zusammenhang zwischen einem
Unwohlsein und einer maglichen Nahrungs-
mittelunvertraglichkeit herstellen — und diesem
Verdacht dann auch nachgehen.

Von 100 Menschen in
Deutschland reagieren allergisch
oder mit Beschwerden auf

bestimmte Nusse
bestimmte Friichte
Laktose

Fruktose
Milcheiweily
Gluten (Zoliakie)
Histamin

andere Lebensmittel

Mehrfachnennungen méglich

Frauen und Geringverdiener sind am
belasteten

Frauen und Geringverdiener, das zeigt die
Umfrage deutlich, sind gesundheitlich am
starksten belastet — wobei die beiden Grup-
pen in Teilen deckungsgleich sind. Schlielich
sind es besonders oft Frauen, die im Niedrig-

lohnsektor arbeiten, alleine Kinder grof3ziehen
oder von einer kleinen Rente leben. Manner
und Berufstatige mit mittlerem bis héherem
Einkommen jedenfalls leiden nach eigener
Angabe in der Umfrage sehr viel seltener
unter chronischen Erkrankungen oder Be-
schwerden, die immer wieder auftauchen und
den Alltag erheblich beeintrachtigen.
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Unter welcher der folgenden Beschwerden bzw. Einschrankungen leiden Sie
haufiger oder dauerhaft?

Erkrankungen und Beschwerden
des Bewegungsapparates z. B.
Rickenschmerzen oder Gelenk-
beschwerden

Erschopfung, das Geflihl gestresst 28%
oder ausgebrannt zu sein 23%

Herz-Kreislauf-Erkrankungen 23 %
bzw. Bluthochdruck 18 %

Schlafstérungen 22%

Kopfschmerzen, Migrane 24%

unausgeglichene nieder 18 %
gedriickte Stimmung 1%

Stoffwechsel-Erkrankungen wie
z.B. hoher Cholesterinspiegel, .
Diabetes 10 %

haufige Erkaltungskrankheiten 10 %

Ubelkeit, Magenbeschwerden 8%
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Mehrfachnennungen maéglich . Frauen . Ménner
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Frauen haben mehr Rickenschmerzen. Sie lei-
den héaufiger an Herz-Kreislauf-Problemen, an
Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes und
an immer wiederkehrenden Erkaltungen. Vor
allem sind bei ihnen alle Symptome sehr viel
ausgepréagter, die auf Stress und eine hohe
psychische Belastung hinweisen. Fast drei
von zehn Frauen fiihlen sich ausgebrannt -
bei Mannern sind es 23 Prozent. Mehr als jede
flnfte Frau leidet nachts unter Schlafstérungen
— Manner nur zu 17 Prozent. Und fast jede
finfte Frau ist immer wieder niedergedriickter
Stimmung — bei den Méannern ist es nur jeder
zehnte.

Frauen haben doppelt so haufig Migrane

Am auffélligsten aber ist das Krankheitsbild
bei Kopfschmerzen und Migrane. Frauen
leiden doppelt so hadufig darunter wie Manner.
Ein Viertel aller befragten Frauen klagt Gber
Kopfschmerzen und Migréneattacken — bei
den Mannern sind es nur zwolf Prozent.

Dabei zeigt sich auch deutlich, wie sehr diese
peinigenden Beschwerden auf Anspannung
und Stress zurlickzuflhren sind. Viel mehr
Berufstatige als Erwerbslose leiden darunter.
Die Beschwerden nehmen mit dem Alter
immer mehr ab — bis sie nach Ende der Be-
rufstatigkeit dann praktisch ganz verschwun-
den sind. Rentner sind in ihrem Alltag sehr viel
seltener gestresst. Und nur noch finf Prozent
aller Senioren werden gelegentlich von Kopf-
schmerzen attackiert.
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Altersgruppen

Geringverdiener sind kranker

Doch wie weit jemand gesundheitlich belastet
ist, scheint nicht nur eine Frage des Ge-
schlechts, sondern auch des sozialen Status
zu sein. Durchweg alle abgefragten Krank-
heitsbilder treten bei Menschen mit gerin-
gem Einkommen sehr viel haufiger auf als

bei denen mit Spitzeneinkommen. Vor allem
Ricken- und Gelenkbeschwerden sind ein
haufiges Symptom in dieser Bevolkerungs-

gruppe. Mehr als jeder Zweite, der nur Uber
ein Haushaltseinkommen von maximal 1.500
Euro verflgt, klagt regelmaf3ig dartber. Zu-
dem haben die Menschen mit weniger Geld
haufiger Schlafprobleme und sind &fter nie-
dergedriickter Stimmung. Doch auch kdrperli-
che Beschwerden, die weniger auf Stress
zurlckzufihren sind, finden sich hier sehr viel
haufiger. Armere Leute haben auch mehr
Herz-Kreislauf- und Stoffwechselprobleme.
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verdiener sind kranker

Anteil der Menschen, die haufiger oder dauerhaft unter folgenden Beschwerden

leiden, nach Haushaltseinkommen

Ricken- oder Gelenkbeschwerden

Erschopfung, das Gefiihl gestresst
oder ausgebrannt zu sein

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
bzw. Bluthochdruck

Schlafstérungen

unausgeglichene niedergedriickte
Stimmung

Kopfschmerzen, Migrane

Stoffwechsel-Erkrankungen wie
z.B. hoher Cholesterinspiegel,
Diabetes

Ubelkeit, Magenbeschwerden

haufige Erkaltungskrankheiten

unter keiner davon

B Geringverdiener
Haushaltsnettoeinkommen bis 1.500 Euro

Kranke essen nicht besser als Gesunde

Nun sollte man eigentlich vermuten, dass
Menschen mit Gesundheitsproblemen beson-
ders auf ihre Erndhrung achten. Schlieflich ist
bekannt, dass es einen Zusammenhang zwi-
schen dem allgemeinen Wohlbefinden, der
Gesundheit und der Erndhrung gibt. Ein Zu-
sammenhang, der in Ansétzen auch in unse-
rer Befragung abzulesen ist: Von den Befrag-
ten, die an Herz-Kreislauf-Problemen oder
Stoffwechselerkrankungen leiden, sagen auf-
fallend viele, dass Fett fiir sie zu einem
leckeren Essen dazu gehort. Es ist aber mit-
nichten so, dass sie dann wegen ihrer Erkran-

. Iss was

[ Spitzenverdiener
Haushaltsnettoeinkommen Ctber 4.000 Euro

kung doch fettarmer essen wirden. Die Befra-
gung hat im Gegenteil gezeigt: Auch wer unter
Bluthochdruck, Kopfschmerzen oder starker
Erschopfung leidet, achtet kaum mehr dar-
auf, wie gesund seine Mahlzeiten sind, als
die Ubrige Bevolkerung. Dabei hatten sie es im
wahrsten Sinne des Wortes in der Hand: Die
gesundheitlich Vorbelasteten sind nach eige-
ner Angabe zu Hause ganz Uberwiegend
selbst fir das Essen zusténdig — sei es weil
sie alleine leben oder weil sie flr ihre Familie
kochen. Sieben von zehn der Erkrankten
sagen, dass sie in ihrem Haushalt die Kéche
sind. Vielmehr: die Kéchinnen.
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Nur Magenpatienten achten auf Ernahrung

Nur Menschen mit Magenproblemen raumen
ihrer Erndhrung grundsatzlich einen gréRReren
Stellenwert ein als diejenigen, die problemlos
alles essen kdnnen. Sechs von zehn Patienten
mit Magenbeschwerden sagen, dass ihr
Essen ihnen sehr wichtig ist. Bei den Ubrigen
Erkrankten ist es nicht einmal jeder zweite,
der besonderen Wert auf ein gutes Essen legt.
Doch auch wer Probleme mit der Verdauung
hat, will in erster Linie lecker essen. Mehr als
der Halfte aller Magenpatienten ist es erst ein-
mal wichtig, dass das Essen gut schmeckt.

Nur halb so viele legen Wert darauf, dass es
dann auch noch bekédmmlich ist.

Kranke sind oft Frustesser

Besonders aufféllig ist, dass die gesundheit-
lich Vorbelasteten in einem gesteigerten Ma-
(3e Frustesser sind. In der Gesamtbevdlkerung
sagt rund jeder Dritte von sich, dass er gele-
gentlich aus Stress Uber die Strange schléagt.
Bei den Vorerkrankten oder psychisch beson-
ders angeschlagenen Personen sind es sehr
viel mehr. Da schwankt der Anteil der Frustes-
ser zwischen 36 Prozent und sogar 51 Prozent.

Anteil der von Beschwerden Betroffenen, die manchmal aus Stress oder Frust essen

Frustesser nach Beschwerdebild
Erkaltungskrankheiten

Stimmungsschwankungen

47 %

Erschépfung ” ..............
Stoffwechsel DR ” ..............
Schlafstérungen  BESSss——ey
Ubelkeit, Magen Sy 000
Kopfschmerzen pSss - ------------------------
Bewegungsapparat JEEES— - ---------------------------
Herz-Kreislauf ------------------------------------
Befragte insgesamt b ” ----------------------------------

| | | | |
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Meistens siegt der innere Schweinehund

Dabei scheint es nicht so zu sein, dass chro-
nisch Kranke oder gestresste Menschen nicht
um den Zusammenhang zwischen Erndhrung
und Wohlbefinden wiissten. Sie schaffen es
nur nicht, den inneren Schweinehund zu besie-
gen, der sie immer wieder von einer gesliinde-
ren Erndhrung abhélt. In der Gesamtbevolke-
rung geben diesen Kampf 43 Prozent immer
wieder auf — bei den Erkrankten sind es noch
weit mehr. Mehr als jeder zweite der gesund-
heitlich Belasteten sagt von sich, dass ihm
Disziplin und Entschlossenheit fiir eine bes-
sere Erndhrung fehlten. Bei denen, die ohne-
hin unter Stimmungsschwankungen leiden,
sind es sogar 66 Prozent. Interessanterweise
fehlt jedem vierten der psychisch Belasteten
zudem nach eigener Aussage die Unterstit-
zung seiner Familie. Sonst haben das Problem
in der Gesamtbevdlkerung nur 14 Prozent.

Psychisch Belastete vernachlassigen ihre
Ernahrung

Auffallig ist auch der Zusammenhang zwi-
schen Stress und Erschopfung und einem
hektischen Essen. Es sind vor allem die
Befragten mit hoher psychischer Anspannung,
die sich keine Zeit zum Kochen nehmen. Die
Haélfte derer, die sich als erschopft bezeichnen.
46 Prozent der Kopfschmerzpatienten. Und
vier von zehn Patienten, die unter Stimmungs-
schwankungen und Niedergeschlagenheit lei-
den. So essen psychisch belastete Menschen
auch sehr viel haufiger Fertiggerichte als die
Ubrige Bevélkerung. Bis zu 19 Prozent von
ihnen sogar mindestens drei- bis flinfmal die
Woche. Das sind fast viermal so viele wie in

Gewicht und Diat

Das Wunschgewicht ist subjektiv

Die dicksten Menschen der Europaischen Uni-
on (EU) leben in Deutschland. Fast sieben von
zehn Mannern und mehr als jede zweite Frau
bringen zu viel Gewicht auf die \Waage, hat das
Bundesministerium fur Erndhrung 2008 in sei-
ner Nationalen Verzehrstudie errechnet. Jeder
flinfte Bundesburger gilt sogar als adipds, also
stark Ubergewichtig.

Doch zu dick zu sein, ist flr viele nicht nur ein
duflerliches, bisweilen auch psychisches Prob-
lem. Es wird auch leicht zu einem fir die

.1ss was, Deutschland?” — TK-Studie zum Erndhrungsverhalten in Deutschland | 29

der gesunden Bevolkerung: Von den Men-
schen, die angeben, ganz gesund zu sein, grei-
fen nur fnf Prozent so haufig zu Fertigessen.

Zudem nehmen sie sich auch weniger Zeit, in
Ruhe zu essen: Deutlich mehr Menschen mit
psychischen Belastungen als ohne geben an,
dass sie beim Essen oft nebenbei fernsehen
oder im Internet surfen. Und wenn sie es
sich vor dem Fernseher gemUtlich gemacht
haben, naschen sie dabei auch gerne SURig-
keiten oder Chips. Zu beidem bekennt sich
mehr als jeder dritte von ihnen. Unter den
Befragten, die angeben, dass sie ganz gesund
sind, tut das nur etwa jeder sechste.

Ein Teufelskreis

Die Frage ist da natlrlich, ob zuerst die Er
schopfung eingesetzt hat oder das Zeitprob-
lem. Das eine bedingt zweifellos das andere,
und irgendwann entsteht ein Teufelskreis: Wer
sich nicht gut ernadhrt, wird krank. Und wer
krank ist, hat oft erst recht nicht mehr die
Kraft, sich hinreichend um seine Ernéghrung

zu kimmern.

Ein Zusammenhang ist zudem auch hinsicht-
lich der Erschépfung und der Ernahrungsbe-
dingungen am Arbeitsplatz ersichtlich.
Sechs von zehn der Kopfschmerzpatienten
vergessen bei der Arbeit immer wieder, genug
zu trinken. Und die, die sich besonders aus-
gebrannt fihlen, klagen besonders haufig,
dass sie sich an ihrem Arbeitsplatz nicht gut
ernahren konnen. Uber die Hélfte von ihnen
sagt, die Essensauswahl sei schwierig, und
ebenso viele vergessen dartber hinaus, regel-
maRig ein Glas Wasser zu trinken.

Gesundheit. Denn das Risiko, Ricken- und
Gelenkbeschwerden, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder Diabetes mellitus zu bekommen,
steigt mit dem Ubergewicht an. Mindestens
einer von 13 Todesféllen wird in der EU mit
starkem Ubergewicht in Verbindung gebracht.
Auch unsere Umfrage zeigt: Menschen mit
leichtem oder starkem Ubergewicht sind
sehr viel kranker, bei eigentlich allen Krank-
heitsbildern. Sie leiden mehr unter Rlcken-,
Gelenk- und Stoffwechselproblemen, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck,
Kopfschmerzen und Migréne, haufigen Erkal-
tungen und psychischen Problemen wie
Erschopfung, Niedergeschlagenheit oder
Schlafstérungen. Uberdurchschnittlich viele der
chronisch Erkrankten sagen selbst von sich,
dass sie dringend abnehmen mussten.



Anteil der Menschen mit Ubergewicht, die haufiger oder dauerhaft gesundheitlich
beeintrachtigt sind, nach Beschwerden

Erkrankungen und Beschwerden
des Bewegungsapparates z. B.
Ruckenschmerzen oder Gelenk-
beschwerden

Herz-Kreislauf-Erkrankungen 36%
bzw. Bluthochdruck 21%

Erschépfung, das Geflhl gestresst 33 %
oder ausgebrannt zu sein 25%

Stoffwechsel-Erkrankungen wie 27 %
z.B. hoher Cholesterinspiegel, 12 %
Diabetes

Schlafstérungen 25 %

Kopfschmerzen, Migrane 24%

unausgeglichene nieder- . 19 %
gedriickte Stimmung 14 %

haufige Erkaltungskrankheiten L)

Ubelkeit, Magenbeschwerden 8%

keine davon 7%
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. Stark Ubergewichtige . Befragte insgesamt
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Dabei ist den meisten Méannern und Frauen ihr
Kérpergewicht alles andere als egal. Wie unse-
re Umfrage gezeigt hat, qualt sich ein Drittel
der Bevolkerung immer wieder mit Didten
herum, oder hat zumindest schon mal eine
Diat ausprobiert. Ein zeitlich begrenztes
Abspeckprogramm aber, nach dem es mit der
alten Erndhrung einfach weitergeht wie zuvor,
bringt in der Regel nichts. Haufig tritt sogar der
sogenannte Jo-Jo-Effekt ein: Nachdem das
Gewicht kurzzeitig runtergegangen ist, schnellt
es dann mit umso grofierer Wucht wieder
nach oben. Wissenschaftlich ist langst unum-
stritten, dass nur eine langfristige Umstel-
lung der Erndhrung dauerhaft zur Wohlfiihl-
figur verhilft. Medien und die Werbung hinge-
gen versprechen allen Erkenntnissen zum Trotz
immer wieder die schnelle Bikini-Figur.

Fiirs Schlanksein gibt es Richtwerte

Dabei ist dick nicht gleich dick, ebenso wenig,
wie schlank wirklich objektiv zu bemessen ist.
Die Medizin gibt nur Richtwerte vor, vor allem
den sogenannten Body-Mass-Index (BMI). An
dem kann man sich orientieren, um eine Ein-
schatzung zu bekommen, ob das eigene Kor-
pergewicht im Rahmen liegt. Das ist nicht
zuletzt aber auch eine Frage des subjekti-
ven Empfindens - so gibt es nicht nur Uber
gewichtige, sondern auch viele vor allem Mad-
chen und Frauen, die sich in die Magersucht
hungern und trotzdem noch zu dick finden.

Fast die Halfte aller Manner und Frauen in der
Studie bezeichnen ihre Figur als weder dick
noch dunn. Erstaunlicherweise bezeichnet
sogar mehr als jede zweite Frau ihr Gewicht
als im Grunde okay. Und je jlinger, desto
naher sehen die Menschen sich am |dealge-
wicht: Acht von zehn unter 25-Jéhrigen sagen,
sie seien schlank. Der Wert nimmt kontinuier-
lich mit dem Alter ab — von den Senioren gibt
dann nur noch jeder vierte an, ein gutes Nor-
malgewicht zu haben.

Auch Schlanke hadern mit ihrer Figur

Fragt man jedoch die gleichen Manner und
Frauen, inwieweit sie mit ihrer Figur zufrieden
sind, ergibt sich ein ganz anderes Bild. Ob-
wohl 80 Prozent der jungen Leute sagen, ihre
Figur sei im Grunde gut, fiihlt sich nur jeder
zweite damit wohl in seiner Haut. Fast jeder
Dritte in dieser Altersgruppe wirde gerne
etwas Gewicht verlieren. Umgekehrt ist es bei
den Alteren: 54 Prozent von ihnen sagen, dass
sie leichtes oder sogar starkes Ubergewicht
haben — und dennoch bezeichnen sich ebenso
viele als sehr zufrieden mit ihrer Figur. Abneh-
men wollen von den Uber 66-Jahrigen nur
knappe 40 Prozent. In der Altersgruppe der
Mittdreil3iger bis Mittvierziger sind es fast
sechs von zehn Méannern und Frauen, die ger
ne weniger Gewicht auf die Waage bringen
wirden.

Gutes Essen formt die Figur

Eine gute Figur haben vor allem die Befrag-
ten, flr die das Essen einen hohen Stellen-
wert hat und die sich zumindest ganz Uber
wiegend gesund ernghren. Umgekehrt muss
man sagen, dass Menschen mit starkem
Ubergewicht ihrer Ernahrung am wenigsten
Bedeutung beimessen. Sie ernahren sich
deutlich ungestnder als Normalgewichtige.
Vier von zehn Ubergewichtigen essen zumin-
dest vorwiegend ungesund. Mehr als jeder
sechste Adipdse sagt sogar, dass sie sich
kaum Gedanken tiber ihre Ernahrung
machen. lhnen ist besonders wichtig, dass
ihr Essen billig ist. Entscheidend ist der Preis.
Doch Geldmangel erscheint in dem Zusam-
menhang als eher fadenscheiniges Argument.
Denn nur jeder sechste der stark Uberge-
wichtigen bemiht sich Uberhaupt konse-
guent um eine gesunde Erndhrung. So kommt
bei fast jedem zweiten Adipdsen mindestens
einmal die Woche bis hin zu taglich ein Fertig-
gericht auf den Tisch.

So wird das eigene Gewicht eingeschatzt

Ich habe starkes
Ubergewicht.

Ich habe leichtes
Ubergewicht.

Ich bin eher
zu dinn.

Ich bin weder
zu dick,
noch zu ddnn.
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Figur hat auch mit Bildung zu tun

Inwieweit sich jemand um seine Figur kim-
mert, hat offensichtlich auch mit der Bildung
zu tun. Je gebildeter, desto besser ist in der
Regel das Bewusstsein flr eine gute Erndh-
rung und flr das eigene Kérpergewicht. Uber
die Halfte der Menschen mit Hauptschulab-
schluss hat leichtes oder sogar starkes Uber
gewicht. Unter denen mit Abitur sind es nur
35 Prozent. Und die wirden durchweg alle
gerne etwas Gewicht verlieren, um sich wohl-
er zu fahlen in der eigenen Haut. Die Haupt-
schiler hingegen hadern sehr viel weniger
mit ihrer Figur.

Jede zweite Frau hat schon Diaten
ausprobiert

In den Drogeriemérkten sind die Regale voller
Produkte, die beim Abnehmen helfen sollen.
In den Zeitschriften wechseln sich Frihjahrs-,
Sommer, Herbst- und Winterdidt nahtlos ab.
Glaubt man diesem Bild, misste der groRte
Teil der Bevolkerung sich fortwahrend auf Diat

Gutverdiener sind ofter au

.Ich habe schon einmal/ein
paarmal/mindestens einmal
im Jahr eine Diat gemacht.”

. Ich habe noch nie eine Diat
gemacht.”

befinden. Dem ist aber nicht so. Uber die
Halfte aller Frauen hat noch nie versucht, mit
einem gezielten Programm ein paar Pfunde
runterzubekommen. Bei den Mannern hat
sogar nur jeder vierte Erfahrung mit Didten
gesammelt.

Wer es einmal versucht hat, greift allerdings
immer wieder zum Schlankheitsdrink oder ein-
schlagigen Magazin. Der Grofteil der Diadter
fahrenen hat schon mehrfach versucht, mit
einem gezielten Programm das Gewicht zu
reduzieren — fast jede dritte Frau, und jeder
achte Mann. Vor allem Menschen zwischen
Mitte vierzig und Mitte flinfzig versuchen
wiederholt abzunehmen. Und: Es sind eher
die Gut- als die Geringverdiener, die an der
Wunschfigur arbeiten — Erfolg wird eben doch
eher mit Schlankheit und Sportlichkeit assozi-
iert. Je hdher das Einkommen, desto haufiger
werden Didten durchgeflhrt. Wobei gerade
die Besserverdienenden eher weniger auf
Schlankheitspulver setzen als auf Methoden
wie den Verzicht auf Kohlenhydrate.

B Geringverdiener

Haushaltsnettoeinkommen bis 1.500 Euro

Nicht nur Dicke halten Diat

Bemerkenswert ist auch, dass die Diaterfah-
rungen nicht unbedingt davon abhéngen, ob
jemand tatsachlich Ubergewichtig ist. Von den
Menschen, die sich selbst als weder zu dick
noch zu dinn einschatzen, hat namlich jeder
dritte mindestens einmal eine Diat gemacht —
wihrend es von den stark Ubergewichtigen,

20 30 40 50 60 70

[ Spitzenverdiener

Haushaltsnettoeinkommen Uber 4.000 Euro

fast die Halfte noch nie auch nur versucht hat.
Auch von den Menschen mit leichtem Uber
gewicht haben nur vier von zehn Erfahrung mit
Diaten. Und wenn sie eine Diat machen, dann
setzen die Adipdsen weit mehr auf standardi-
sierte Programme zum Kalorienzahlen oder
auch auf Systemessen mit Schlankheitspulver
und -pillen, als es leicht Ubergewichtige oder
Diaterfahrene mit Normalgewicht tun.
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Von 100 Befragten haben so viele schon einmal ausprobiert

FDH

Weightwatchers oder Ahnliches
(Punkte zahlen)

Kohlsuppendiat, Ananasdiat und
ahnlich einseitige Diaten

auf StRigkeiten verzichten

Trennkost wie ,, Schlank im Schlaf”

System-Essen wie Slimfast
oder Formula-Diat

Kalorienzahler

Fasten

Low Carb (keine Kohlenhydrate)

Brigitte-Diat

Erst kurzfristiger Erfolg - dann der
Jo-Jo-Effekt

Wissenschaftler sagen langst: Diaten, die auf
kurzfristige Erfolge abzielen, bringen nichts.
Wer eine Zeitlang hungert, isst danach umso
mehr. Und der Kérper nimmt die angebotenen
Kalorien dankbar auf. Das Gewicht ist kurze
Zeit nach einer Diat zumeist wieder genauso
hoch wie davor — oft ist es sogar noch hoher.
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Die Erfahrungen mit Digten sind entspre-
chend entmutigend. Sechs von zehn der
Befragten, die sich eisern durch eine Abma-
gerungskur gekampft haben, haben den so-
genannten Jo-Jo-Effekt am eigenen Leib
erlebt. Bei den Mittvierzigern bis Mittflinfzi-
gern, die am héaufigsten Didten versuchen,
sind es sogar acht von zehn.



Umstellung der Ernahrung

Nur neue Essgewohnheiten helfen wirklich

Vor allem bei den wirklich Ubergewichtigen
zeigt sich, dass das Problem mit kurzfristigen
Hungerkuren kaum zu I6sen ist. Neun von
zehn Adiposen kennen den Effekt, dass sie
kurz danach mindestens genauso dick sind
wie davor. Auch bei den leicht Ubergewichti-
gen sind es fast sieben von zehn. Das besta-
tigt, worauf Wissenschaftler schon lange hin-
weisen: Wer sein Gewicht nachhaltig reduzie-
ren mochte, muss seine Ernahrung grund-
satzlich umstellen. Also: insgesamt weniger
und ausgewogener essen, also weniger Fett,
Zucker und Kohlenhydrate zu sich nehmen.

Fast jeder Zweite hat Ernahrungs-
umstellung versucht

Das hat auch schon fast jeder zweite der
Befragten probiert, namlich 46 Prozent. Vor
allem Manner und Frauen in den mittleren Jah-
ren, etwas mehr Frauen als Manner und eher
Land- als Stadtbewohner. Es sind vor allem
diejenigen, fur die das Essen grundsatzlich
einen hohen Stellenwert hat. Und der Erfolg
ist nicht zu Gibersehen: Die langfristige
Erndhrungsumstellung bringt auch langfristig
mehr als eine kurzzeitige Diat. Sechs von zehn
Befragten konnten ihr Gewicht dadurch dauer
haft reduzieren: 63 Prozent sagen, die
Gewichtsreduktion habe langfristig funktio-
niert.

Die wirklich Schwergewichtigen sind aller-
dings nicht unbedingt darunter. Zwar haben
zwei von drei Adipdsen bereits versucht, ihre
Erndhrung dauerhaft zu verbessern — und von
ihnen kann auch rund die Halfte Gber Erfolge
berichten. Das heifdt umgekehrt aber auch:
Jeder dritte Fettleibige hat noch nie einen
Versuch in der Richtung unternommen.

Es scheitert zumeist an der Disziplin

NatUrlich ist es sehr viel einfacher, mal zwei
Wochen auf Leckereien zu verzichten, als sich
dauerhaft von seinen Gewohnheiten zu I6sen.
Das setzt schon einen starken Willen und
groRe Entschlossenheit voraus. Daran hapert
es dann auch bei denen, die schlief3lich doch
wieder in alte Gewohnheiten zurlickfallen. Den
meisten Befragten ist es zu anstrengend, sich
permanent um eine gesunde Ernahrung zu
bemiihen. Sechs von zehn Befragten rdumen
ein, dass der innere Schweinehund einfach
den Kampf gegen ihren Willen gewonnen
hat. Vor allem bei denjenigen, bei denen eine
Erndhrungsumstellung am dringendsten ange-
zeigt ware: den Ubergewichtigen. Bei ihnen
sagen sieben von zehn Befragten, dass sie
ihren Plan einfach nicht durchgehalten haben.
Am diszipliniertesten scheinen noch die éalte-
ren Menschen zu sein. Im Vergleich zu den
jingeren Befragten halten von ihnen deutlich
mehr eine angestrebte Erndhrungsumstellung
auch tatsachlich durch.

Mehr als sechs von zehn Befragten fehlt es

zudem an der Zeit, sich fortwahrend um die
Ernahrung zu kimmern, so dass das Projekt

zu aufwéndig erscheint.

Frauen fehlt die Unterstiitzung der Familie

Bei den Frauen kommt noch eine ganz andere
Erschwernis hinzu: Da sie zu Hause Uberwie-
gend die Kdchinnen sind, muss natirlich auch
die Familie bei der neuen Esskultur mitziehen.
Daran scheitert der ambitionierte Plan aber oft.
Mehr als jede dritte Frau gibt an, dass ihr flr
die dauerhafte Umstellung auf eine gesunde
Erndhrung die Unterstltzung ihrer Familie
gefehlt hat. Ein Argument, das auch fast jeder
dritte leicht Ubergewichtige vorbringt.

35 Prozent der Deutschen haben
schon einmal eine Diat gemacht,
davon:

ja, schon einmal
Jo-Jo-Effekt erlebt

geringeres Gewicht nach
Diat gehalten

46 Prozent haben schon einmal
Ernahrungsumstellung versucht,
davon:

ohne Erfolg

erfolgreich
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konnte , inneren Schweinehund”
nicht besiegen

war mir zu aufwandig
war mir zu anstrengend

Unterstltzung durch
die Familie fehlte

geslnderes Essen schmeckt
mir einfach nicht so gut

mir fehlten die Kochkenntnisse
hat mich krank gemacht

geslndere Erndhrung war
mir zu teuer

mir fehlte das Wissen Uber
gesunde Erndhrung

Sport

Die Halfte der Bevolkerung bewegt sich
kaum

Ein gesunder Lebensstil besteht natlrlich
nicht nur aus guter Erndhrung. Wie wohl sich
jemand in seinem Korper fihlt, hangt auch
ganz entscheidend davon ab, wie fit dieser

ist. Wer sich nicht bewegt, wird nicht nur dick,
sondern auch innerlich schwerféllig. Das dampft
nicht nur das Lebensgeflhl. In der Folge treten
auch haufig Herz-Kreislauf-Probleme, Riicken-
schmerzen und Stoffwechselerkrankungen
wie Diabetes auf.
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Wer keinen Sport treibt, ist dicker

In der Hinsicht liefert die Umfrage eindeutige
Ergebnisse: Wer keinen Sport treibt, ist dicker.
Und andersherum: Wer dicker ist, treibt
weniger Sport. Natlrlich hangt alles zusam-
men: Den Bewegungsmuffeln ist das Essen
grundsatzlich weniger wichtig als Freizeit- oder
Intensivsportlern. Uber die Halfte der erklarten
Antisportler sagt, dass das Essen fir sie kei-
nen groRen Stellenwert hat. Der Wille und
das Durchhaltevermoégen, sich gestnder zu
erndhren, sind entsprechend schwécher aus-
gepragt. Deshalb kochen die Sportmuffel auch
seltener. So kommt eines zum anderen, und
im Ergebnis haben sie mehr Rickenprobleme,
sind eher ausgebrannt, schlafen schlechter,
sind allgemein schlechter drauf, haufiger erkal-
tet und von Magenbeschwerden geplagt.



Antisportler haben haufiger gesund liche Beschwerden

Anteil der Menschen mit haufigen oder dauerhaften gesundheitlichen
Beschwerden nach Beschwerdebild und Sportlertyp

Ricken- oder Gelenkbeschwerden

Erschopfung, das Geflihl gestresst
oder ausgebrannt zu sein

Herz-Kreislauf-Erkrankungen bzw.
Bluthochdruck

Schlafstérungen

Kopfschmerzen, Migrane

unausgeglichene niedergedriickte
Stimmung

Stoffwechsel-Erkrankungen,
wie z.B. hoher Cholesterinspiegel,
Diabetes

haufige Erkaltungskrankheiten

Ubelkeit, Magenbeschwerden

keine davon

| | | | |
0 10 20 30 40 50
. Antisportler . Freizeitsportler (mindestens

dreimal in der Woche Sport)
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Und dennoch treibt fast die Halfte der Bevol-  scheidung, ob man sich im Sportverein anmel-

kerung nie oder nur au3erst selten Sport. det, allerdings keine Rolle zu spielen: Berufs-
Nur jeder Dritte geht fir ein bis drei Stunden tatige treiben namlich sehr viel mehr Sport
die Woche in die Sporthalle, ins Schwimmbad als Menschen, die ihren Tag zu Hause ver-
oder zum Joggen in den Wald. Dabei sind es bringen. Und je gebildeter jemand ist, desto
vor allem Grofstadter, die das Sofa dem groRer ist auch die Bereitschaft, sich regelma-
Sportplatz vorziehen. Zeit scheint bei der Ent- 3ig zu bewegen.

Ich treibe nie Sport.

Ich treibe mindestens drei bis finf
Stunden Sport in der \Woche.

0 10 20 30
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Studienaufbau

Im Januar 2013 befragte das Meinungsfor-
schungsinstitut Forsa fir die vorliegende
Untersuchung 1.000 deutschsprachige Per-
sonen ab 18 Jahren zu ihrem Erndhrungs-
verhalten. Die befragten Menschen reprasen-
tieren den Querschnitt der volljahrigen Bevol-
kerung in Deutschland. Gewichtet wurde die
Personenstichprobe nach Geschlecht, Alter,
Bildung und Region.

Geschlecht

Nach Geschlecht unterteilen sich die Befrag-
ten in 48,7 Prozent Manner und 51,3 Prozent
Frauen.

Alter

Nach Alter unterteilt fallen 11,2 Prozent der
Befragten in die Gruppe der 18- bis 25-Jahri-
gen, 14,7 Prozent sind 26 bis 35 Jahre alt,
173 Prozent 36 bis 45 Jahre, 19,0 Prozent
zwischen 46 und 55 Jahre, 14,2 Prozent
zwischen 56 und 65 Jahre und auf die Gruppe
der Menschen, die 66 Jahre und alter sind,
entfallen die verbliebenen 23,6 Prozent.

Bildungsabschluss

Nach dem Bildungsabschluss unterteilt, ha-
ben 40,9 Prozent der Befragten einen Volks-
oder Hauptschulabschluss, 29,4 Prozent ver-
flgen Uber die mittlere Reife und die restli-
chen 28,2 Prozent haben Abitur oder kdnnen
ein abgeschlossenes Studium vorweisen.

Region

Aus der norddeutschen Landergruppe (Bre-
men, Hamburg, Niedersachsen und Schles-
wig-Holstein) stammen 16,0 Prozent der
Befragten, 21,6 Prozent leben in Nordrhein-
Westfalen, 15,3 Prozent in Bayern, 13,0 Pro-
zent in Baden-Wiirttemberg, aus den weite-
ren Landern im Stiidwesten der Republik
(Hessen, Rheinland-Pfalz und dem Saarland)
stammen 13,5 Prozent der Befragten, aus der
nordostlichen Landergruppe (Berlin, Bran-
denburg und Mecklenburg-Vorpommern) kom-
men 9,6 Prozent und die weiteren 11,0 Pro-
zent leben in den slidostlichen Landern
Sachsen, Sachsen-Anhalt und Thiringen.

Weitere soziodemografische Daten

Zusétzlich erhobene soziodemografische
Daten waren die HaushaltsgréRe, das monat-
liche Haushaltsnettoeinkommen, die Ortsgro-
Re und die Frage, ob eine Erwerbstatigkeit
vorliegt oder nicht.

Umfragemethode

Die Umfrage erfolgte durch computergestttz-
te Telefoninterviews anhand eines strukturier
ten Fragebogens (Computer-Aided Telephone
Interviewing oder CATI-Methode) im Zeitraum
zwischen dem 14. und dem 23. Januar 2013.
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