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Gut informiert, schlecht ernahrt

Erndhrungsverhalten der Schweizer Bevolkerung

Friichte und Gemise sollten einen grossen Anteil an der taglichen Ernahrung haben. Die
Realitat sieht aber anders aus: Ein Drittel der Schweizer Bevilkerung konsumiert gemass
eigenen Angaben Gemise in ungenigender Menge, bei den Friichten sind es nur 20% der
Befragten. Sie konsumieren seltener als taglich Gemuse oder Friichte. Die

Verbrauchszahlen von Fruchten und Gemiisen bestéatigen die Ergebnisse.

Frichte- und Gemisekonsum im Detail

2003 haben Schweizerinnen und Schweizer gemass den Zahlen der Schweizerischen
Zentralstelle fir Gemuise® im Durchschnitt pro Tag 156g Gemiise verzehrt?. 1990 waren es
nur 133g pro Tag. Diese Steigerung ist an sich erfreulich, doch geht man von den
empfohlenen 3 Portionen Gemise a je 120g aus, dann entspricht diese Menge nur gut einer
Portion. Der Friichtekonsum hat zwischen 1994 und 2001 sogar leicht abgenommen: 1994
wurden 212g pro Tag und Person verzehrt, 2001 waren es laut Schweizerischem
Obstverband® durchschnittlich noch 206g, also gut 1.5 Portionen Friichte. Zusammengezahlt
essen Schweizerinnen und Schweizer durchschnittlich gut 2.5 Portionen Friichte und
Gemise pro Tag, die Halfte der empfohlenen Menge.

Betrachtet man jedoch das Ernahrungsverhalten geschlechtsspezifisch, ergibt sich ein
anderes Bild: wird nach der Konsumhaufigkeit von Frichten und Gemiusen gefragt, geben
Frauen an, 1.8 mal taglich Friichte und 1.4 mal pro Tag Gemdise zu essen. Die Manner
konsumieren gemass eigenen Angaben 1.6 mal pro Tag Friichte und lediglich einmal
Gemiuse. Altersspezifische Analysen zeigen ebenfalls grosse Unterschiede auf: die Gruppe
der 18- bis 24-jahrigen beispielsweise bringt es knapp zweimal taglich auf den Konsum von

Friichten®.
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Der Verzehr errechnet sich anhand der Verbrauchszahlen abziglich 20%.
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Nutri-Trend-Studie 2000 der Nestlé Suisse S.A. mit Unterstitzung durch das Bundesamt fir Gesundheit.
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Auch auslandische Studien belegen eine grosse Variabilitat des Friichte- und
Gemiusekonsums innerhalb der Bevolkerung. Die Bevélkerung stideuropaischer Lander
(Italien, Spanien, Portugal, Griechenland) isst deutlich mehr Friichte und Gemuse als die
Einwohner Nordeuropas (Danemark, Finnland, Schweden, Norwegen und Island). Vergleicht
man die sudlichen und die nordischen Lander mit der Schweiz, so fallt auf, dass sich der
Frichte- und Gemuseverzehr auf das Niveau der nordischen Lander gesenkt hat, wahrend

er im Siiden Europas hochgeblieben ist®.

Trends und Traditionen

Wie lasst sich der tiefe Gemuse- und Frichtekonsum erklaren? Ein Drittel der Schweizer
Bevolkerung isst kein Frihstlck. Dies bedeutet, dass die Energiezufuhr ganz anders Uber
den Tag verteilt wird als bei jemandem, der ein reichhaltiges Fruhstiick zu sich nimmt. Die
Nahrstoffverteilung ist ebenfalls nicht so vorteilhaft wie bei den Personen, die ein Frihstlick
zu sich nehmen. Tendenziell werden mit dieser Mahlzeitenverteilung mehr Fette
eingenommen und dafir weniger Kohlenhydrate. Bei den meisten ist die Mittagsmabhlzeit
nach wie vor die Hauptmahlzeit. Auf Zwischenmabhlzeiten wie Zntni und Zvieri wird oft
verzichtet®. Von der Mahlzeitenverteilung her wéren drei gréssere Mahlzeiten und zwei
kleinere Zwischenverpflegungen ideal, um sich taglich mit den nétigen Nahrstoffen zu
versorgen. Werden die Mahlzeiten auf 2-3 pro Tag reduziert, ist es relativ schwierig, 5

Portionen Friichte und Gemiuse zu sich zu nehmen.

Allgemein lassen sich beim Vergleich der Schweiz mit nordischen und sudlichen Landern in
den letzten 10 Jahren weitere Erndhrungstrends feststellen: der Zuckerkonsum steigt
kontinuierlich und hat das Niveau der nérdlichen Lander erreicht. Die Konsummengen von
tierischen Fetten nehmen dagegen in der Schweiz kontinuierlich ab, und nahern sich dem
Niveau der stidlichen Lander langsam an. Der Getreideverbrauch liegt in der Schweiz

ebenfalls auf dem Niveau der nordischen Lander, aber mit steigender Tendenz’.

S Panorama Gesundheit - Die Schweiz im europaischen Vergleich, Edition Obsan, Neuenburg 2003.
6 Nutri-Trend-Studie 2000 der Nestlé Suisse S.A. mit Unterstiitzung durch das Bundesamt fiir Gesundheit.
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Gemass Gesundheitsbefragung von 1997 konnten neun Gruppen mit unerwiinschtem
Verhalten in Bezug auf die Ernahrung bezeichnet werden; diese korrespondieren auch mit
den im Jahr 2000 fur die Nutri-Trend-Studie erhobenen Daten:

e 22% essen taglich mindestens einmal Fleisch oder Wurstwaren

e 19% der Fleisch Essenden bevorzugen rotes Fleisch®

e 20% weisen einen ungeniigenden, dh. nicht taglichen Salat-/Gemiisekonsum auf®

e 34% einen ungeniigenden Friichtekonsum™®

e 4% konsumieren mindestens zweimal taglich Alkohol

e 31% achten tiberhaupt nicht auf die Erndhrung™*

e 28% sind Uibergewichtig (BMI 25-29.9 kg/m?)*?

e 7% sind stark ibergewichtig (BMI 30+ kg/m?)
Mé&nner verhalten sich fur acht der neun untersuchten Variablen deutlich weniger verninftig

als Frauen; diese sind einzig haufiger untergewichtig.

Kluft zwischen Wissen und Verhalten

In Befragungen hat sich gezeigt, dass die Schweizer Bevdlkerung sehr gut Uber
ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung Bescheid weiss. Schweizerinnen und
Schweizer zeigen auch Interesse, auf dem Laufenden zu bleiben. Drei Viertel der Befragten
geben an, dass sie auf ihre Ernéhrung achten. Trotzdem sind rund 32% der Ménner und
19% der Frauen in der Schweiz Ubergewichtig. Fazit: das Wissen ist gut, aber es wird nicht

danach gehandelt.

Oft liegt es daran, dass die Betroffenen meinen, sie wiirden sich bereits gesund genug
ernahren. Dass man sich bei der Einschatzung des eigenen Erndhrungsverhaltens so
tauschen kann, mag verwundern. Offensichtlich sind sich die Betroffenen aber oft nicht im
Klaren, welchen Umfang eine Portion Gemuse oder Friichte hat. So wird der Konsum

weitaus kleinerer Mengen als eine Portion bereits als ausreichend betrachtet. Ausserdem

8 34% der Befragten geben an, haufig rotes, dunkles Fleisch zu essen.
o Gemass Nutri-Trend-Studie 2000 nimmt 70% der Bevolkerung gemass eigenen Angaben nur einmal téglich
Gemuse zu sich.
10 Fast die Hélfte der Schweizerinnen und Schweizer isst hdchstens einmal pro Tag Friichte oder trinkt
Fruchtsatft.
1 Drei Viertel der befragten Schweizerinnen und Schweizer geben an, dass sie auf ihre Ernahrung achten;
trotzdem isst jeder Dritte soviel er viel und was ihm schmeckt.

2 Die Befragung hat ergeben, dass 26% der Schweizerinnen und Schweizer tbergewichtig sind und 5% stark

Uibergewichtig (Nutri-Trend-Studie 2000 der Nestlé Suisse S.A. mit Unterstiitzung durch das Bundesamt fir
Gesundheit.).



haben Umfragen auch methodische Mangel: Zum Teil wurde gefragt, wie oft tdglich Gemise
oder Frichte konsumiert worden sind; so erhalt man lediglich Angaben tber die Haufigkeit,

nicht aber tber die Menge.

Einschrankungen nicht gern gesehen

Eine Erndhrungsumstellung wird denn auch in den meisten Fallen kaum positiv bewertet: sie
steht in Zusammenhang mit Di&t halten, Einschrénkung des Genusses und wird mit einem
Mehraufwand an Arbeit und Zeit verbunden und weiteren negativen Begleiterscheinungen
gleichgesetzt.

Werbung fur gesundheitsbewusste Erndhrung meint denn auch haufig nicht ausgewogen
und abwechslungsreich, sondern zielt auf eine Reduktion der Energiezufuhr oder auf speziell
hergestellte Lebensmittel mit einem geringeren Zucker- oder Fettgehalt.

Die Schweizerinnen und Schweizer erwarten von einer ausgewogenen Erndhrung, dass sie
die Gesundheit unterstitzt, gut schmeckt, fur eine bessere Lebensqualitat und eine gute
Fitness sorgt, Krankheiten vorbeugt und bei der Gewichtkontrolle hilft. Dies sind alles sehr
positive Eigenschaften, die sich aber alleine mit der Erndhrung nicht umsetzen lassen. Fir
eine gute Fitness und auch fur die Gesundheit muss mehr Aufwand getrieben werden als
lediglich eine gute Erndhrung.

Jede zweite Schweizerin und jeder zweite Schweizer gibt an, sich ausgewogen zu ernéhren.
Trotzdem isst jeder dritte der Befragten was und soviel er will. Vorschriften beim Essen
lassen sich die wenigsten machen; das Essvergniigen muss bestehen bleiben. Damit haben
es auch Erndhrungsempfehlungen schwer, wenn sie Verbote enthalten: wenig Fett essen,
nur einmal monatlich Innereien konsumieren, nicht mehr als viermal wdchentlich Fleisch

essen usw..

Grosse Vielfalt oder die Qual der Wahl

Die Ernahrungsempfehlungen der Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung (SGE)
verhelfen Interessierten zu einem Uberblick, wie sich die gesunde und ausgewogene
Ernahrung eines Erwachsenen mit normaler kérperlicher Aktivitat und einem
durchschnittlichen Energie- und Nahrstoffbedarf zusammensetzen sollte. Selbst wenn
gewisse Lebensmittel nicht taglich konsumiert werden sollten, ist die Auswahl der zur

Verflgung stehenden Produkte gross.



Ernahrungsempfehlungen

Mit Mass:

o Je zwei Kaffeeltffel hochwertiges Pflanzendl fur die kalte Kiiche, je zwei Kaffeeloffel
Bratfett flir die Zubereitung von Speisen sowie zwei Kaffeel6ffel Streichfett als
Brotaufstrich pro Tag.

e Dartber hinaus kann man sich eine fettreiche Speise wie Frittiertes, Paniertes,

Kasespeisen, Rosti, Wurst oder Aufschnitt oder eine kleine Sussigkeit pro Tag génnen.

Mehrmals pro Woche:

e 2-4 Mal/Woche Fleisch (80-120g/Portion). Davon max. eine Portion gepokeltes Fleisch
wie Schinken, Salami oder Speck.

e 1-2 Mal/Woche Fisch (80-120g/Portion).

e Einmal/Monat Innereien.

e 3 Mal/Woche Eier (inklusive verarbeitete Eier in Crémen, Geback usw.).

e 1-2 Mal/Woche Hulsenfriichte (40-60g Trockengewicht/Portion; Linsen, Kichererbsen,

Indianerbohnen usw.) und daraus hergestellte Produkte oder Tofu (100-120g/Portion).

Taglich:

e 2-3 Portionen/Tag Milch und Milchprodukte. Durch Milch, Joghurt oder Kése abdecken (1
Portion = 2dI Milch, 1 Becher Joghurt, 30g Hart- oder 60g Weichkéase).

e Drei starkehaltige Beilagen/Tag (Brot, Kartoffeln, Reis, Getreide, Teigwaren)
konsumieren.

e 5 Portionen/Tag Gemiise und Frichte. (1 Portion: z.B. 1 Apfel, 1 Banane, 3 Zwetschgen,
ein Schélchen Beeren, 2 Karotten; 120g Salatgurke, Broccoli, griiner oder gemischter
Salat.

e Mindestens 1.5 Liter FlUssigkeit/Tag. Ungezuckerte und alkoholfreie Getranke

bevorzugen.
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