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Die Bevölkerungsstruktur der Schweiz
wie auch vieler anderer Industriestaaten
weist eine typische Altersverteilung auf:
eine niedrige Geburtenrate sowie ein
Überhang an älteren Menschen führen
zur sogenannten Urnen- oder Zwiebel-
form (Abbildung).
Die medizinischen und hygienischen
Fortschritte der letzten Jahrzehnte er-
möglichen den meisten Menschen
Europas ein langes Leben. Nichtsdesto-
trotz wird der Alterungsprozess von vie-
len physiologischen Veränderungen und
oft auch körperlichen Einschränkungen
begleitet. Die Kombination aus viel Bewe-
gung, Aktivität und einer ausgewogenen
Ernährung ist ein Schlüsselfaktor, um ge-
sund alt zu werden. 

Die Lebensmittelpyramide im Test

Ein wichtiger Leitfaden für eine gesunde
Ernährung ist die Schweizer Lebensmit-
telpyramide. Sie stellt eines der wichtig-
sten Hilfsmittel für Ernährungsfachleute

dar, um dem Konsumenten die Grundsät-
ze einer ausgewogenen und gesunden
Ernährungsweise zu vermitteln. Aktuelle
Ernährungsstandards werden mit ihrer
Hilfe in einfach verständliche Informatio-
nen übersetzt und präsentiert. Entspre-
chend ihrem amerikanischen Vorbild von
1992 wurde die Lebensmittelpyramide
durch die Gesellschaft für Ernährung
1998 in der Schweiz eingeführt (4). In
leicht abgewandelten Versionen berück-
sichtigt sie auch die beson-
deren Ernährungsbedürf-
nisse älterer Menschen
sowie anderer Bevölke-
rungsgruppen wie zum
Beispiel von schwangeren
Frauen oder Sportlern. Für
Personen mittleren  Alters
und alte Menschen gelten
zwar generell die gleichen
Empfehlungen wie für Jün-
gere, jedoch mit der Ein-
schränkung, weniger Kalo-
rien aufzunehmen. Dabei
muss die Aufnahme von Mi-
neralien, Spurenelementen

und Vitaminen gleich bleiben, und die
Proteinaufnahme sollte leicht  höher sein
(5, 6). Bisher gibt es kaum Informationen
darüber, ob diese Bevölkerungsgruppe
die Ernährungsempfehlungen kennt und
umzusetzen vermag, ebensowenig über
ihre Verzehrsgewohnheiten, ihr Ernäh-
rungswissen und -verhalten. 
Ziel einer repräsentativen Umfrage war es
daher, Daten zum Gesundheitsbewusst-
sein und Ernährungsverhalten der in der

Wie nützlich sind Ernährungs-
empfehlungen für die Generation 50+?

Gesund ein hohes Alter zu erreichen ist der Wunsch der meisten Menschen auf der Welt. Damit

dies auch gelingt, sollte man sich ein Leben lang aktiv bewegen und auf eine ausgewogene

 Ernährung achten – leichter gesagt als getan, denn obwohl es Ernährungsrichtlinien gibt, wissen

viele Menschen nicht, wie sie diese umsetzen sollen. Wir haben Personen der Schweizer Genera-

tion 50+ über ihr Ernährungsverhalten, Ernährungswissen, aber auch über Meinungen, Ansichten

sowie ihre Ängste und Sorgen im Hinblick auf tierische Lebensmittel befragt. Der vorliegende Text

stellt diese Umfrage auszugsweise vor.

DOREEN GILLE*

*Wiss. Mitarbeiterin, Agroscope, Inst. für Lebensmit-
telwissenschaften; Bern Abbildung: Altersaufbau der Bevölkerung in der Schweiz (1)
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Schweiz lebenden Personen mittleren
 Alters sowie der alten Menschen zusam-
meln und herauszufinden, welchen
 Einfluss Ernährungsempfehlungen auf
den Verzehr verschiedener Lebensmittel-
gruppen haben.

Die Umfrage – 
allgemeine Informationen

Die Teilnehmer der Umfrage wurden
 Ende September/Anfang Oktober 2012
durch das Marktforschungsinstitut LINK
in Luzern zunächst telefonisch rekrutiert.
Ziel war, eine repräsentative Auswahl hin-
sichtlich Alter (50–80 Jahre) und Ge-
schlecht der Teilnehmenden sowie der
verschiedenen Sprachregionen (deutsch-,
französisch- und italienischsprachige Re-
gion) zu erreichen. Insgesamt haben sich
726 Personen passenden Alters bereit er-
klärt, den Fragebogen über ein Online-
Programm oder auf dem Papier auszu-
füllen. Der Fragebogen bestand aus 4 Tei-
len mit insgesamt 50 Fragen. Teil 1 ent-
hielt allgemeine Fragen zu Gesundheit
und Ernährung, Teil 2 Fragen zu Milch und

Milchprodukten, Teil 3 Fragen zu Fleisch
und Fleischprodukten und Teil 4 Fragen
zum soziodemografischen Hintergrund
der Person. Der vorliegende Bericht kon-
zentriert sich auf die Auswertung des ers-
ten Teils («Allgemeine Fragen zu Ernäh-
rung und Gesundheit») des Fragebogens. 
Von den 726 Personen, die sich zur Teil-
nahme bereit erklärten, haben 646 den
Fragebogen ausgefüllt (25% online, 75%
auf Papier); die Rücklaufquote lag bei 
89 Prozent. Nach Überprüfung der Bögen
mussten 14 Teilnehmer ausgeschlossen
werden, da sie entweder jünger als 
50 Jahre waren oder den Fragebogen nur
unvollständig ausgefüllt hatten. Die
 demografischen Eigenschaften der Ge-
samtstichprobe sind in der Tabelle er-
sichtlich.
Um die Einstellung der Zielgruppe ge-
genüber gesunder Ernährung zu evaluie-
ren, haben wir gefragt: «Wie wichtig ist 
 Ihnen eine gesunde Ernährung?» Die
 meisten Teilnehmer (96%) gaben an, dass
ihnen eine gesunde Ernährung wichtig
beziehungsweise eher wichtig ist. Auf die
Frage, wie gesund die eigene Ernährung
eingeschätzt wird, antworteten 92 Pro-
zent mit «gesund» oder «eher gesund», 
6 Prozent mit «weder gesund noch unge-
sund» und 2 Prozent mit «ungesund oder
eher ungesund». In diesem Kontext war
es  interessant zu wissen, ob die Umfrage-
teilnehmer die Schweizer Lebensmittel-
pyramide kennen und sich im täglichen
Leben auch danach richten.

Die Lebensmittelpyramide – 
Kenntnisse und Umsetzung

Insgesamt gaben 71 Prozent der Befrag-
ten an, die Lebensmittelpyramide zu ken-
nen (besonders Frauen, Personen jünger
als 70 Jahre und Teilnehmer mit einem
hohen Ausbildungsniveau); allerdings
gaben nur 38 Prozent der Gesamtstich-
probe (entspricht 56% der Befragten, die
die Lebensmittelpyramide kennen) an,
sich in ihren Ernährungsgewohnheiten
nach den Empfehlungen der Pyramide zu
richten. Dazu zählten besonders Frauen,
Personen jüngeren Alters und Befragte
mit hohem Ausbildungsniveau. 
Das Detailhandelsunternehmen Coop hat
sich in einer Umfrage von 2009 ebenfalls

dafür interessiert, inwieweit in der
Schweiz lebende Personen zwischen 
15 und 74 Jahren die Lebensmittelpyra-
mide kennen und ihren Empfehlungen
folgen. Die daraus resultierenden Ergeb-
nisse befinden sich im Einklang mit unse-
ren Beobachtungen: in der Coop-Studie
gaben 74 Prozent an, die Pyramide zu
kennen; den Empfehlungen folgen je-
doch 5 Prozent nie, 36 Prozent selten, 
51 Prozent dagegen oft, während weitere
5 Prozent sich immer an die Empfehlun-
gen halten. Ein Hinweis auf spezifische
Unterschiede zwischen den Altersgrup-
pen wurde in der Coop-Studie nicht ge-
geben (7).
Um in etwa einschätzen zu können, ob die
TeilnehmerInnen der aktuellen Umfrage
wirklich die empfohlenen Portionen der
verschiedenen Lebensmittelgruppen pro
Tag konsumieren, haben wir ihnen die Fra-
ge gestellt: «Geben Sie an, wie häufig Sie
folgende Lebensmittel konsumieren.» Als
Antwortmöglichkeiten wurden die ver-
schiedenen, in der Pyramide abgebildeten
Lebensmittelgruppen aufgelistet und un-
terschiedliche Verzehrshäufigkeiten zur
Auswahl angeboten (z.B. «2 Portionen am
Tag»). Insgesamt gaben 93 Prozent der be-
fragten Personen der Generation 50+ an,
weniger als die 3 empfohlenen Portionen
Milch und Milchprodukte täglich aufzu-
nehmen. 56 Prozent konsumierten zudem
weniger als die empfohlene 1 Portion
Fleisch/Eier/Fisch pro Tag und 71 Prozent
weniger als die 3 Portionen Kartoffeln/Hül-
senfrüchte/Getreideprodukte. Auch den
Konsum der mindestens 3 Portionen
 Gemüse am Tag erreichten nur 15 Prozent
der Befragten, während 46 Prozent an-
gaben, mindestens 2 Portionen Früchte zu
essen.
Eine detaillierte Analyse hat gezeigt, dass
die Personen, die angaben, sich nach der
Lebensmittelpyramide zu richten, den
Konsum der empfohlenen Portionen
Früchte, Gemüse und Milchprodukte am
Tag eher erreichen als jene, die sich nicht
danach richten. Des Weiteren konnten wir
beobachten, dass Frauen die Hinweise
zur Aufnahme der empfohlenen Mengen
der verschiedenen Lebensmittelgruppen
besser umsetzten als Männer; auch die
Kenntnis der Lebensmittelpyramide war

N (%)
Gesamtstichprobe 632 (100)
Geschlecht
Frauen 323  (51,1)
Männer 309  (48,9)
Alter
50–59 Jahre 254  (40,2)
60–69 Jahre 313  (49,5)
70–81 Jahre 65  (10,3)
Sprachregion
Deutsch 318  (50,3)
Französisch 192  (30,4)
Italienisch 122  (19,3)
Höchste abgeschlos- 
sene Ausbildung
Tief (obligatorische  
Schule und äquivalent) 82  (13,0)
Mittel (Berufsaus- 
bildung und äquivalent) 280  (44,3)
Hoch (Universität 
und äquivalent) 248  (39,4)
Andere/keine Daten 22    (3,4)
BMI (berechnet)
< 18,5 13    (2,1)
18,5–25 312  (49,4)
> 25–30 224  (35,4)
> 30 70  (11,1)
Keine Daten 13    (2,1)

Demografische Eigen-
schaften der Gesamtstichprobe
Tabelle:
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bei Frauen weiter verbreitet. Diese Be-
obachtungen könnten zum einen daran
liegen, dass Frauen dieser Bevölkerungs-
gruppe traditionellerweise häufiger für
den Einkauf zuständig sind und somit
mehr mit Themen rund um Ernährung
und Gesundheit sowie den Ernährungs-
empfehlungen der Lebensmittelpyra-
mide in Berührung kommen als Männer.
Nichtsdestotrotz muss berücksichtigt
werden, dass die angegebenen Verzehrs-
mengen aller Lebensmittelgruppen so-
wohl bei Männern als auch bei Frauen
weit davon entfernt waren, optimal zu
sein. 
Neben den aus der Literatur bereits be-
kannten Geschlechterunterschieden im
Ernährungsverhalten konnten wir auch
signifikante Unterschiede zwischen den
Bewohnern der verschiedenen Sprachre-
gionen identifizieren. So konnte bei-
spielsweise gezeigt werden, dass Teilneh-
mer aus der italienischen Sprachregion
signifikant mehr Gemüse verzehren als
die deutschsprachigen Teilnehmer und
signifikant weniger Fleisch/Fisch/Eier es-
sen als jene der anderen beiden Sprach-
regionen. Diese Erkenntnisse geben
wichtige Einblicke in die Unterschiedlich-
keit der Ernährungskultur in den ver-
schiedenen Regionen, die bisher kaum
 eine  andere Studie zeigen konnte, da die
Bewohner des Tessins selten in frühere
Befragungen einbezogen wurden.

Fazit

Die Ergebnisse der Umfrage haben ge-
zeigt, dass ein grosser Teil der in der
Schweiz lebenden Generation 50+ die
 Lebensmittelpyramide zwar kennt, ihre
Empfehlungen aber nur schlecht um-
setzt. Besonders die Schweizer Konsu-
menten ab 70 Jahren brauchen professio-
nelle und vor allem einfach verständliche
Ernährungsauskünfte, optimalerweise
gleich mit entsprechenden Tipps zur
praktischen Umsetzung. Eine besondere
Rolle in diesem Kontext spielen die Ärzte:
eine Frage der aktuellen Studie beschäf-
tigte sich damit, welchen Quellen die Teil-
nehmer vertrauen, wenn sie sich über Er-
nährung und Gesundheit informieren
möchten. Von 16 aufgeführten Quellen
spricht die Generation 50+ das grösste
und stärkste Vertrauen den Ärzten aus.
Dieses Vertrauen sollte zugunsten des
Konsumenten genutzt werden!
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