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Im Auftrag von Centrum® FOKUS hat
forsa in einer reprasentativen Umfrage
liber 2000 Bundesbiirger (iber ihre
Erndhrungsgewohnheiten befragt. Wie
gut sind die Deutschen versorgt?

Umfrage - Insgesamt legen die Deutschen Wert auf eine
gesunde Ernahrung. Laut der aktuellen forsa-Befragung
werden einige wichtige Nahrstoff-Lieferanten jedoch we-
niger haufig verzehrt. Vitamin-C-reiche Zitrusfriichte
finden sich beispielsweise bei 52 Prozent der Befragten
eher selten bis nie auf den Tellern wieder. Die Kartoffel,
ebenfalls ein wichtiger Vitamin-C-Lieferant, erfreut sich
aber mit 84 Prozent weiterhin grofler Beliebtheit. Auch
»deutsche Klassiker wie Kase und Brot stehen ganz oben
auf dem Speiseplan. Bei tierischen Lebensmitteln, bei
denen oft zugegriffen wird, handelt es sich zwar um gute
B-Vitamin-Lieferanten, das allerdings ebenfalls B-vi-
taminreiche Vollkornbrot wird gerade von Mannern oder
den 18- bis 29-Jahrigen verschmaht. Die gesunden Hiil-
senfriichte (u.a. Magnesium, Vitamin B und C) isst nur
jeder Zweite wirklich hdufig und bekannte Gemiisesorten
wie Paprika (Vitamin C und Magnesium) oder Spinat
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(Magnesium, B-Vitamine) bewegen sich mit 69 Prozent
und 63 Prozent auch eher im Mittelfeld.

Wie sieht es mit dem Wohlbefinden aus? Im zweiten
Teil der Umfrage beschiftigte sich das unabhéngige
Marktforschungsinstitut mit der gesundheitlichen Situa-
tion der Befragten. Haufige Beschwerden stellten dem-
nach Miidigkeit und Erschopfung (50%), Muskelver-
spannungen und -krampfe (39%) und Infektanfalligkeit/
Erkiltung (12%) dar.

Niels Schulz-Ruthenberg, Facharzt fiir Allgemein-, Er-
ndhrungs- und Sportmedizin erkldrte auf der Centrum®-
Presseveranstaltung zur Vorstellung des Nihrstoffre-
ports 2017 mogliche Zusammenhénge zwischen einer lii-
ckenhaften Néhrstoftversorgung, dem Lebensstil und
einer Beeintrachtigung des Wohlbefindens. Denn auch
wenn das Bewusstsein fiir eine ausgewogene Erndhrung
immer weiter zunimmt, sieht er verschiedene Faktoren
des modernen Lebens, die eine ausreichende Versorgung
erschweren: ein hohes Arbeitspensum, (beruflicher wie
privater) Stress oder auch eine vegetarische oder vegane
Erndhrungsweise. In bestimmten Lebenssituationen, in
denen ein erhohter Néhrstoft-Bedarf vorliegt, kann es
demnach sinnvoll sein, diese zu supplementieren. Dazu
zéhlen beispielsweise Schwangerschaft, intensiver Sport
die Genesungszeit nach einer Operation. So konnen Ma-
gnesium und Kalium eine gesunde Muskel- und Nerven-
funktion unterstiitzen. Ebenso kann die gezielte Gabe der
Mikronahrstoffe Vitamin B2, B6 und B12 zur Reduktion
von Miidigkeit beitragen und die Kombination aus Vi-
tamin C, Vitamin D und Zink ist inzwischen sogar unter
Laien bekannt als hilfreiche Stiitze fiir das Immunsystem.
Als Basis sollte immer eine ausgewogene Erndhrung in-
nerhalb eines gesunden Lebensstils stehen. Es ist aber
ebenso wichtig, auf den eigenen Nihrstoff-Bedarf und
die individuelle Lebenssituation zu achten - und gege-
benenfalls sinnvoll zu erginzen. M
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