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TK Techniker Krankenkasse

Zum Tag der gesunden Erndhrung am 7. Marz: Auf Deutschlands Esstischen fehlen zwolf
Millionen Tonnen Obst und Gemiise

05.03.2010 - 09:38 Uhr, TK Techniker Krankenkasse

Hanmburg (ots) - Jeder kennt den Spruch "An apple a day keeps the doctor away" (ein Apfel am

Tag halt den Doktor fern). Doch gerade die Bevol kerung in Deutschland isst viel zu wenig Cbst
und auch Geniise - es fehlen fast zwdlf MIIionen Tonnen. "So enpfiehlt die Deutsche

CGesel | schaft fur Ernahrung fir eine gesunde Ernéhrung, téaglich fiunf Hand voll Cbst und Gemise zu
sich zu nehnen, verteilt auf zwei Portionen Obst und drei Portionen Geniise. Das entspricht

i nsgesant rund 650 Gramm Von di esem Wert sind die Menschen in Deutschland weit entfernt"”,

so Al exandra Krotz, Ernahrungsexpertin bei der Techni ker Krankenkasse (TK). In Deutschl and

|liegt der téagliche Pro-Kopf-Verbrauch von Obst und Geniise gerade nmal bei 250 Granm so

Schat zungen von Experten. Am kommenden Sonntag findet bereits zum 13. Mal der Tag der

gesunden Ernahrung statt und | &dt zum Nachdenken rund um unsere Essgewohnheiten ein.

Al exandra Krotz: "Ei ne abwechsl ungsrei che und ausgewogene Ernadhrung mt viel Obst und Geniise,
Vol | korn- und M| chprodukten, Fisch sowie hin und wi eder Fleisch tragt zu ei ner gesunden
Lebenswei se und ei nem besseren Lebensgefihl bei." Laut einer Ernahrungsunfrage des

Mei nungsforschungsinstituts Forsa imAuftrag der TK wi ssen 98 Prozent der Bevdl kerung

Deut schl ands, dass zu ei ner gesunden Erndhrung Cbst und Genilse besonders wi chtig sind. Jede
vierte Frau und knapp die Halfte der befragten Minner bringen es nicht einmal auf zwei
Portionen frisches Obst oder Gemise am Tag. "Das Wssen um ei ne gesunde Ernahrung ist gut -
dieses imAlltag unzusetzen, ist oftmals schwierig", so Krotz weiter. Entweder fehlt die

Zeit fir regel maRi ge Mahl zei ten, oder aber es |ockt in der Kantine ein deftiges Essen oder der
ungesunde Schnel |inbiss mt Pomres und Co.

Di e TK- Erndhrungsexpertin rat daher zu ein paar "Notfall"-Tipps fiur eine gesunde Erndhrung:

- Uber den ganzen Tag hungern fihrt abends zwangsl dufig zu
Hei Bhunger att acken. Lieber kleine Portionen Uber den ganzen Tag
verteilt essen.

- Ist keine Zeit fir eine warnme Mahl zeit, dann hel fen auch Misli,
Obst, belegte Vol l kornbrote und Salate. Diese liefern Energie
und Vi tam ne.

- Fur das Essen in der Kantine gilt: Mehr Beilagen - weniger
Fl ei sch. An Sahnesof3en sparen und auf Frittiertes verzichten.

- Nicht zu viele Fertiggerichte essen - diese enthalten neist Fett
und Zusat zst of f e.

- Ausrei chend Uber den Tag verteilt trinken. H nweis an di e Redaktionen:

Fir di e bevol kerungsrepréasentative Unfrage hat das Mei nungsforschungsinstitut Forsa i m Auftrag
der TK 1.004 Personen tel efonisch Uber ihr Wssen um gesunde Erndhrung und das eigene
Er ndhrungsver hal ten befragt.

Weitere Informationen rund um das Thema Ern&dhrung findet man in der Broschire "Ern&dhrung”, die
auf der Honepage der TK unter www. tk-online.de zum Downl oad bereit steht.
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