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Gemuse und Obst - nach wie vor Stiefkinder der

Ernahrung

Die Nutionule Verzehrsstudie Il mit bundesweit etwu 20000 befrugten
Personen liefert jetzt die heuesten Informationen Uber die Erndhrunys-

gewohnheiten der Deutschen. Dumit liegen hach 20 Juhren wieder

uktuelle reprdsentutive Duten zum Essverhalten sowie zur Lebensmittel-

auswuhl und zur Nuhrstoffzufuhr verschiedener Alters- und Bevolkerunys-
schichten in unterschiedlichen Reyionen der Bundesrepublik vor. Zu den
interessuntesten Erkenntnissen yehort die Tutsuche, duss Gemuse und

Obst — der «5 um Tuy»-Kampaghe zum Trotz — immer noch deutlich selte-

ner auf den Teller kommen uls erhofft.

Die Deutschen sind Gemiisemuffel

Seit im Frithjahr 2000 die Kampagne «5
am Tag - Friichte und Gemise» von der
DGE lanciert wurde, wird die Bevélkerung
regelmassig iber den hohen gesund-
heitlichen Stellenwert von Obst und
Gemuse in der taglichen Erndahrung
informiert. Der Erfolg dieser Aktionen
lasst noch zu wiinschen tibrig, wie die Er-
gebnisse der Nationalen Verzehrsstudie |l
jetzt zeigen: 87,4 Prozent der Bundesbiir-
ger (88,5% der Manner und 86,3% der
Frauen) essen weniger (ca. 120 g) als
die von der DGE empfohlenen 400 g
(oder 3 Portionen) Gemise pro
Tag. Frichte erfreuen sich dage-
gen etwas grosserer Beliebtheit:
Frauen essen immerhin 270 g Obst
pro Tag (Manner: 222 g/Tag). Bei den
65- bis 80-Jahrigen beiderlei Geschlechts
steigt der Obstverzehr sogar auf taglich
290 g, wahrend jlingere Erwachsene am
wenigsten Friichte verzehren. Die Mehr-
heit der Bevélkerung (59%) isst gesamt-
haft jedoch weniger als die von der DGE
empfohlenen 250 g Friichte pro Tag.

Gebildete leben gesiinder

Bestatigt hat sich in dieser Erhebung, dass
sozial schlechter gestellte Personen mit
geringerem Einkommen und niedrigerer
Schulbildung weniger auf gesunde Er-
ndhrung achten. Lebensmittel wie Gemu-
se, Obst und Fisch werden weit seltener
verzehrt, stattdessen kommt 20 Prozent

mehr Fleisch (v.a. in Form fettreicher
Wurstwaren) und haufiger Stisses auf den
Tisch.

Ndhrstoffzufuhr und Nahrungs-
ergéinzungsmittel

Trotz des geringen Obst- und Gem{isever-
zehrs ist die Versorgungslage mit Vitami-
nen und Mineralstoffen Uberraschend
gut: Bei den meisten Vitaminen und
Mineralstoffen (Magnesium, Natrium, Ka-
lium, Zink) werden die Referenzwerte
erreicht. Erhebliche Versorgungsliicken
bestehen allerdings beiVitamin D, Folsau-
re und Jod. Bei Frauen bis 50 Jahren fehlt
es zudem an Eisen (75% dieser Frauen un-
terschreiten die empfohlene Zufuhr). Als
kritisch hat sich auch die Kalziumversor-
gung erwiesen: Mehr als die Halfte aller

Ménner und Frauen nehmen zu wenig
Kalzium auf, wobei junge Erwachsene
und Senioren (die auch ungeniigend mit
Vitamin D versorgt sind) besonders be-
troffen sind.
Als Hauptlieferanten fiir Vitamine und Mi-
neralsstoffe wurden Fruchtsdfte sowie
angereicherte Multivitaminsafte identifi-
ziert, die in grossen Mengen getrunken
werden. Darliber hinaus nimmt etwa ein
Viertel (27,6%) der Befragten noch eine
grosse Vielfalt an Nahrungsergdn-
zungsmitteln ein, wobei Frauen
aller Altersstufen deutlich 6fter
zu Supplementen greifen als
Ménner. Wahrend sich damit
die Referenzwerte bei Vit-
amin D erreichen lassen,
bleibt die Versorgung bei
den Vitaminen A, E, Bi2, C
und Folsdure sowie den
Mineralstoffen dennoch
unter den empfohlenen
Referenzwerten; bei den
B-Vitaminen (B1, B2, Bs
und Niacin) werden sie
dagegen Uberschritten.
Wirklich bedenklich ist
allerdings, dass die Ver-
sorgung mit sekunddren
Pflanzenstoffen als mangelhaft be-
zeichnet werden muss. Das lasst sich
mit Multivitamin- und Mineralstoffsup-
plementen namlich nicht kompensieren.
Die detaillierte Auswertung der Nationa-
len Verzehrsstudie Il ldsst sich auf der
Homepage des Max-Rubner-Instituts
www.mri.bund.de abrufen.
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