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Über den DKV-Report „Wie gesund lebt Deutschland?“
Das Zentrum für Gesundheit der Deutschen Sporthochschule Köln (DSHS) hat diese Studie im Auftrag der DKV entwickelt, um den Lebensstil der Menschen in Deutschland in einer bisher nicht erreichten Tiefe erfassen zu können. Die GfK Nürnberg hat dafür 2.509 Personen im Zeitraum vom 22.3. bis 20.4.2010 am Telefon befragt. Zunächst wurden 2.000 Menschen bundesweit befragt, und dann die Stichprobe in einem Extra-Boost auf mindestens 100 Befragte pro Bundesland erweitert (Ausnahme Bremen und das Saarland, die daher gemeinsam mit Niedersachsen bzw. Rheinland-Pfalz aufgeführt sind). Die wissenschaftliche Leitung lag bei Prof. Ingo Froböse vom Zentrum für Gesundheit der DSHS.
Untersucht wurden die wichtigsten Aspekte für einen gesunden Lebensstil: die körperliche Aktivität der Menschen, die Qualität ihrer Ernährung, ihr Nikotin- und Alkoholkonsum und ihr persönliches Stressempfinden sowie Stressvermeidungsstrategien. Dabei lag der Schwerpunkt der Untersuchung bei der körperlichen Aktivität. Hier wurde der „Global Physical Activity Questionnaire“ der WHO verwendet, um die körperliche Aktivität auf der Arbeit, in der Freizeit und beim Transport differenziert in einer noch nie realisierten Form zu ermitteln.
Bei der Auswertung wurden jeweils gängige Benchmarks für die einzelnen Lebensstilbereiche verwendet, so etwa die Empfehlungen der WHO für ein Mindestmaß an körperlicher Aktivität und die Ernährungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung.

Zusätzlich wurden die Befragten auch nach ihren Meinungen und Einstellungen zu den Themen Bewegung, Sport, Ernährung und Übergewicht befragt.

Wie gesund lebt Deutschland?

Bei der Frage, wie viele Bundesbürger wirklich gesund leben, spielen Durchschnittswerte keine große Rolle. Denn gerade bei einem Thema wie der körperlichen Aktivität stehen einigen hochaktiven Menschen etliche nicht aktive gegenüber. Das gilt ebenso für die unterschiedlichen Aspekte des gesunden Lebens. Jemand, der sich gesund ernährt, sich aber nicht bewegt, lebt nicht gesund. Auch nicht jemand, der sich viel bewegt, aber dabei Raucher ist oder unter Stress leidet. Daher wurde betrachtet, wie groß der Anteil der Bevölkerung ist, der  in allen Bereichen die Benchmarks erreicht. Diese sind Folgende: 

Aktivität
Die Benchmark ist erfüllt, wenn die aktuelle WHO-Mindestempfehlung von 30 Minuten moderater Bewegung, jeweils mindestens 10 Minuten am Stück, an fünf Tagen pro Woche erreicht wird. Dies ist eine absolute Mindestempfehlung, um das Risiko von kardio-vaskulären Krankheiten zu senken. Diese Bewegung reicht nicht aus, um körperlich richtig fit zu werden oder Gewicht zu verlieren. Hierzu bedarf es weiterer und vielseitiger körperlicher Aktivität, um allen Körpersystemen gerecht zu werden. So braucht zum Beispiel die Muskulatur Kraftreize und die Knochen reagieren auf Zug- und Druckbelastungen. 
Ernährung

Die Benchmark ist erfüllt, wenn zwei Drittel der abgefragten Ernährungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung verwirklicht werden. Die Ernährungsempfehlungen umfassen eine vollwertige Ernährung mit Gemüse, Obst, Fisch, wenig Fleisch, wenig Süßigkeiten und Knabbereien, mit regelmäßigen Mahlzeiten, für die man sich ausreichend Zeit nimmt.
Rauchen

Da man von einem gesunden Verhalten beim Rauchen nicht sprechen kann, erreichen nur die Menschen die Benchmark, die angeben, nicht zu rauchen.

Alkohol
Anders als beim Rauchen gilt der gelegentliche Genuss von einem Glas Wein oder Bier als nicht gesundheitsschädlich. Die Benchmark erreicht, wer nicht oder nur in Maßen trinkt (bis 300 ml Bier oder 200 ml Wein am Tag).
Stress
Das subjektive Empfinden von Stress hat große Bedeutung für die Gesundheit eines Menschen. Die Benchmark erreicht, wer keinen Stress empfindet, oder wer Stress empfindet und ihn wirksam bekämpft, z.B. mit Bewegung, Entspannungsverfahren, einem Treffen mit Freunden, Musik und guten Büchern.

Nur 14 Prozent leben gesund

Insgesamt erreichten nur 14 Prozent der Menschen alle festgelegten Benchmarks, das heißt, sie leben recht gesund. Das heißt umgekehrt, 86 Prozent der Bevölkerung haben gute Möglichkeiten, ohne viel Aufwand gesünder zu leben - indem sie etwa das Rauchen aufgeben, mehr mit dem Fahrrad oder zu Fuß unterwegs sind, sich abwechslungsreicher ernähren, weniger Alkohol zu sich nehmen oder einen besseren Stressausgleich finden.

Geschlechtervergleich
Frauen leben deutlich gesünder als Männer. Sie ernähren sich ausgewogener, haben weniger Stress, rauchen weniger und trinken sehr viel weniger Alkohol. Daher erreichen unter den Frauen fast 18 Prozent alle fünf Benchmarks, leben also rundum gesund. Unter den Männern sind es nur knapp 10 Prozent.

Tabelle 1: Erreichen der Benchmarks im Geschlechtervergleich
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Altersgruppenvergleich

Je älter die Menschen werden, desto gesünder wird ihr Lebensstil. Während bei den unter 30-Jährigen nur gut 7 Prozent alle Benchmarks erreichen, sind es bei den über 65-Jährigen mehr als 20 Prozent. Ältere Menschen sind häufiger Nichtraucher, ernähren sich gesünder und leiden weniger unter Stress als die Jüngeren. Sie bewegen sich zwar weniger intensiv, dafür aber länger bzw. häufiger als die jüngeren Menschen. Lediglich beim Alkoholkonsum erreichen sie die Benchmark weniger häufig als jüngere Altersgruppen.

Tabelle 2: Erreichen der Benchmarks im Altersvergleich
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Zusammenhang mit dem subjektiven Empfinden des eigenen Gesundheitszustands
Menschen, die sich selbst gesund fühlen, erfüllen mit höherer Wahrscheinlichkeit auch alle Benchmarks. Von den Menschen, die ihren Gesundheitszustand als sehr gut bezeichnen, leben 19 Prozent rundum gesund, 81 Prozent tun dies allerdings nicht. Von den Menschen, die ihren Gesundheitszustand als schlecht oder sehr schlecht bezeichnen, erfüllen weniger als 9 Prozent die Benchmarks.
Von den Menschen, die rundum gesund leben (also alle Benchmarks erfüllen), halten 61 Prozent ihren Gesundheitszustand für gut oder sehr gut und 80 Prozent sind der Meinung, dass sie gesund leben.
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Bildungsstatus
Personen mit einem Hauptschulabschluss erreichen mit 16,5 Prozent am häufigsten alle Benchmarks. Personen mit Hauptschulabschluss und mittlerer Reife erreichen am häufigsten die Aktivitätsempfehlungen. Personen mit abgeschlossenem Studium weisen dagegen die gesündeste Ernährung auf. Je höher der Bildungsabschluss ist, umso weniger Raucher gibt es. Je höher der Bildungsabschluss ist, umso mehr Alkohol wird getrunken. Je höher der Bildungsabschluss ist, umso besser können die Personen mit Stress umgehen.
Tabelle 4: Erreichen der Benchmarks im Vergleich der Bildungsabschlüsse
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Bundesländervergleich

Die meisten wirklich rundum gesund lebenden Menschen wohnen in Mecklenburg-Vorpommern. Hier erreicht fast jeder fünfte die Benchmark in allen fünf Gesundheitsbereichen. Mecklenburg-Vorpommern wird dicht gefolgt von Niedersachsen mit Bremen. Dann folgen die Freistaaten Sachsen und Bayern. Am unteren Ende der Skala finden sich Rheinland-Pfalz mit dem Saarland, Brandenburg und Sachsen-Anhalt. In diesen Ländern erreicht nicht einmal jeder Zehnte alle Benchmarks.
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Themenbereich Bewegung

Um festzustellen, wie viel sich die Deutschen bewegen, wurde der Aktivitätsfragebogen „Global Physical Activity Questionnaire“ verwendet. Er ermöglicht eine differenzierte Auswertung der körperlichen Aktivität. Mit seiner Hilfe lässt sich die Gesamtaktivität, die körperliche Aktivität während der Arbeit, während des Verkehrsverhaltens und während der Freizeit differenziert dokumentieren. Aufgeteilt wird in intensive körperliche Aktivität, bei der man stark außer Atem oder ins Schwitzen kommt, und moderater Aktivität, bei der man etwas schneller atmet und leicht ins Schwitzen gerät. Diese Aktivitäten werden jeweils in ein Vielfaches des metabolischen Äquivalents (MET) umgerechnet. Dabei ist 1 MET der Grundumsatz einer erwachsenen Person im Sitzen. Moderate Aktivität wird mit 4 MET berechnet, intensive Aktivität mit 8 MET. 
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Arbeit statt Sport

Die meiste Bewegung geben die Bürger im Bereich der Arbeit an (42 Prozent), also nicht nur bei der Erwerbsarbeit, sondern auch bei den sonstigen Arbeiten in Haus und Garten. Etwa 35 Prozent der Bewegung entfällt auf die Freizeit (Sport, Spazierengehen, Fahrradtouren) und 24 Prozent auf den Bereich des Transports. Arbeitsaktivität ist also immer noch die wichtigste Form von körperlicher Betätigung für die meisten Menschen - und das in einer Welt, in der die Arbeit tendenziell immer weniger Aktivität erfordert.

Männer sind sportlicher

Frauen geben mehr moderate körperliche Aktivität bei der Arbeit an als Männer – hier könnte die Hausarbeit eine Rolle spielen. Demgegenüber bewegen sich Männer häufiger intensiv in der Freizeit, d.h. sie treiben mehr anstrengende Sportarten. Über 50 Prozent der Frauen geben keine intensive körperliche Aktivität während der Freizeit an. Insgesamt sind Frauen und Männer in ähnlich geringem Maße körperlich aktiv.
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Deutlich zu wenig Bewegung

60 Prozent der Befragten erfüllen die Minimalempfehlung der WHO, die einer halben Stunde moderater körperlicher Aktivität an fünf Tagen der Woche entspricht. Das heißt aber, 40 % der Menschen sind als körperlich inaktiv einzustufen. Sie müssen damit rechnen, Krankheiten zu bekommen, die zu wenig Bewegung als Ursache haben. 37,2 % der Befragten gehen nie länger als zehn Minuten zu Fuß und fahren nie länger als 10 Minuten mit dem Fahrrad, um zu einem Ziel zu kommen. 24,4 % der Menschen sind in ihrer Freizeit überhaupt nicht körperlich aktiv.
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Ältere bewegen sich mehr
Bei älteren Menschen sieht man einen starken Anstieg moderater Arbeitsaktivität und moderater Freizeitaktivität. Die intensiven Betätigungen nehmen eher ab. Das heißt, dass Ältere nicht mehr so häufig anstrengende Arbeiten oder fordernde Sportarten ausüben. Stattdessen wird bei ihnen der Anteil der Transportaktivität immer höher, sie gehen also anteilig an der Gesamtaktivität mehr zu Fuß oder fahren mit dem Fahrrad.

Insgesamt ist die Transportaktivität bei den jungen Leuten unter 30 und den älteren über 65 recht hoch, dazwischen sinkt sie deutlich ab. Hier scheint die starke Autonutzung dieser Altersgruppen eine Rolle zu spielen. Die jungen Menschen bewegen sich mit Abstand am intensivsten, sowohl was die Aktivität bei der Arbeit als auch in der Freizeit angeht. Ältere bewegen sich weniger intensiv, dafür aber länger und häufiger.
Niedriger Bildungsabschluss – mehr Bewegung und mehr körperliche Arbeit

Die höchste Gesamtaktivität erreichen im Durchschnitt die Menschen mit Hauptschulabschluss oder mittlerer Reife. Die Hälfte gibt umgerechnet mindestens vier Stunden pro Woche moderate Aktivität an (Median der körperlichen Aktivität bei 960 MET-Minuten). Bei den Menschen mit Abitur liegt der Median nur bei 2 ¾ Stunden (660 MET-Minuten), d.h. die Hälfte von ihnen ist umgerechnet mindestens 2 ¾ Stunden pro Woche in Bewegung. 

Befragte mit niedrigem Bildungsabschluss weisen fast doppelt so viel intensive körperliche Aktivität während der Arbeit auf wie die Befragten mit höherer Bildung. Bei den Menschen mit Realschulabschluss steuert die Arbeit im Durchschnitt 45 Prozent zur gesamten Aktivität bei, bei den Menschen mit Hauptschulabschluss sogar 50 Prozent. Dagegen liegt der Anteil der körperlichen Arbeit bei den Befragten mit Abitur oder Studium nur bei 36 bzw. 37 Prozent.

Dagegen sind die Menschen mit höherem Bildungsabschluss häufiger sportlich aktiv: Mehr als die Hälfte von ihnen gibt intensive Freizeitaktivitäten an. Dagegen liegt der Median bei den Menschen mit Haupt- oder Realschulabschluss bei Null, d.h. mehr als die Hälfte der Menschen mit geringerem Bildungsabschluss treibt keinen intensiven Freizeitsport. Der Anteil der Freizeitaktivität liegt bei Befragten mit Hauptschulabschluss unter 25 Prozent, bei Befragten mit Abitur oder Studium bei etwa 40 Prozent.
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Mecklenburger bewegen sich am meisten
Insgesamt sind die Einwohner Mecklenburg-Vorpommerns am aktivsten, mit umgerechnet sechs Stunden moderater körperlicher Aktivität pro Woche. Mecklenburg-Vorpommern ist auch das Land, in dem die Menschen am meisten zu Fuß gehen oder mit dem Fahrrad fahren, um zu ihren Zielen zu gelangen – durchschnittlich 1:24 h pro Woche. Danach folgen die Stadtstaaten Berlin und Hamburg. Am wenigsten sind Baden-Württemberger und Nordrhein-Westfalen mit dem Fahrrad oder zu Fuß unterwegs (45 Minuten pro Woche).

Der meiste intensive Sport wird in NRW, Rheinland-Pfalz, Berlin und Hessen getrieben. NRW, Rheinland-Pfalz und Hessen sind die einzigen Bundesländer, in denen mehr als die Hälfte der Menschen in ihrer Freizeit intensiv körperlich aktiv sind. Im Durchschnitt kommen die Einwohner dieser Länder aber auch lediglich auf 20 Minuten Sport pro Woche. Dagegen wird in den östlichen Bundesländern deutlich mehr körperlich gearbeitet als im Westen. Die meiste körperliche Arbeit fällt in Brandenburg, Sachsen und Mecklenburg-Vorpommern an, gefolgt von Nordrhein-Westfalen, Thüringen, Niedersachsen und Sachsen-Anhalt. 
Die WHO empfiehlt eine körperliche Aktivität von umgerechnet mindestens 30 Minuten moderater Bewegung an 5 Tagen. Diese Empfehlung erreichen 60 Prozent der Deutschen. Auf Ebene der Bundesländer betrachtet erreichen in Sachsen anteilig die meisten Einwohner die Mindestempfehlung, gefolgt von den Menschen in Berlin und Mecklenburg-Vorpommern.
Auch die Bewegungsmuster zwischen Stadt und Land unterscheiden sich. In den Städten wird weniger intensiv körperliche gearbeitet als auf dem Land, dafür fahren die Menschen dort mehr Fahrrad oder gehen zu Fuß.
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Themenbereich Ernährung

Hier wurde der Konsum von Obst und Gemüse, Vollkornprodukten, Milchprodukten, Fleisch, Fisch und Süßigkeiten untersucht, sowie das Trinkverhalten, die Zahl der Mahlzeiten und die Zeit, die sich die Menschen dafür nehmen. Allerdings ist am Telefon für die konsumierten Lebensmittel nur eine qualitative Analyse möglich. Wie viel die Befragten von den einzelnen Lebensmitteln zu sich nehmen, kann am Telefon nicht seriös erfragt werden.

Insgesamt ernährt sich die Mehrheit der Befragten recht abwechslungsreich. Lebensmittel sind in Deutschland in guter Qualität und preiswert zu haben – das spiegelt sich in der Ernährung wider. Gemessen an den Ernährungsempfehlungen der DGE gibt es aber dennoch deutliche Defizite. Vor allem die Regel „5 am Tag“ – also der Verzehr von mindestens fünf Stücken / Portionen Obst und Gemüse pro Tag wird nur von 12,1% befolgt. 

Dabei gilt: Je älter die Menschen sind, desto gesünder ernähren sie sich. Die jüngste Altersgruppe der 18-29-jährigen weist gemessen an den Ernährungsempfehlungen der DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) das ungesündeste Essverhalten auf. Die jungen Menschen essen wenig Obst und Gemüse, häufig oder gar kein Fleisch, selten Fisch und relativ viele Süßigkeiten. Die älteste Altersgruppe der über 65-jährigen ernährt sich dagegen am gesündesten. Das Trinkverhalten verhält sich entgegengesetzt: Junge Befragte trinken mehr als ältere. Nur 30% der Bevölkerung trinken insgesamt ausreichend.
Schaubild 4: Anteil derer, die die Benchmark Ernährung erreichen, Geschlechtervergleich (in Prozent)


[image: image12]
Schaubild 5: Anteil derer, die die Benchmark Ernährung erreichen, Altersvergleich (in Prozent)
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Obst und Gemüse

Beim Verzehr von Obst und Gemüse gibt es deutliche Unterschiede zwischen den Geschlechtern und Altersgruppen. 75 Prozent der Frauen essen täglich Obst und Gemüse, bei den Männern sind es nur 57 Prozent. Auf die empfohlenen 5 Stücke Obst und Gemüse am Tag kommen 14 Prozent der Frauen und nur knapp 10 Prozent der Männer. Alarmierend ist, dass bei den unter 30-jährigen jeder Fünfte weniger als dreimal pro Woche Obst und Gemüse isst. Die „5 am Tag“-Regel befolgen nur 7 Prozent der jungen Erwachsenen.
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Fleisch und Wurstwaren
Unter den Männern gibt es weit mehr Fleischliebhaber als unter den Frauen. Jeder vierte Mann isst jeden Tag Fleisch, aber nicht einmal jede siebte Frau. Die Ernährungsempfehlung, ein bis zweimal pro Woche Fleisch zu essen, befolgen 37 Prozent der Frauen und 27 Prozent der Männer. In der Altersgruppe der unter 46-Jährigen isst jeder Vierte täglich Fleisch. 
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Fisch

Etwa ein Viertel der Bevölkerung scheint mit Fischgerichten auf Kriegsfuß zu stehen und gibt an, keinen Fisch zu essen. Das gilt besonders für die unter 30-Jährigen, von denen fast die Hälfte keinen Fisch isst. Der Großteil der Befragten (60 Prozent) verhält sich allerdings traditionell und isst ein bis zwei Mal pro Woche Fisch.

Tabelle 10: Wie oft haben Sie in der letzten Woche Fisch gegessen?
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Süßigkeiten und Knabbereien

Frauen essen häufiger Süßigkeiten, Eis, Chips und Co. als Männer, Menschen bis 45 essen weit häufiger davon als ältere. Am meisten verzehrt die Altersgruppe zwischen 30 und 45 Jahren, die auch am meisten unter Stress leidet (s.u.) Insgesamt isst jeder Vierte täglich oder sogar mehrmals täglich von solchen ungesunden Lebensmitteln.
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Regionale Unterschiede

Die Menschen in Thüringen ernähren sich am gesündesten. Hier erreichen 55 Prozent der Bevölkerung die Benchmark, gefolgt von Schleswig-Holstein und Niedersachsen (mit Bremen). Am unteren Ende der Skala finden sich die Currywurstländer Nordrhein-Westfalen und Berlin, wo nur 44 Prozent der Menschen die Benchmark für gesunde Ernährung erreichen.
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Rauchen im Bundesländervergleich
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Der Anteil der Nichtraucher liegt in allen Bundesländern über 70 Prozent – außer in Berlin, wo noch jeder Dritte angibt, Raucher zu sein. Die meisten Nichtraucher finden sich anteilig in Thüringen mit einer Nichtraucherquote von 82 Prozent.

Alkoholkonsum im Bundesländervergleich
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Anteil Menschen mit ungesundem  

Alkoholkonsum in Prozent
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Alkoholkonsum im Bundesländervergleich

Der höchste Anteil von Menschen, die einen ungesunden Alkoholkonsum angeben, besteht im Weinland Rheinland-Pfalz (mit Saarland) mit 23 Prozent. Ungesunder Alkoholkonsum wurde angenommen, wenn ein Befragter mehr als durchschnittlich ein Glas Bier oder Wein pro Tag trinkt. Hier ist aber zu beachten, dass beim Thema Alkohol bei den Befragten sicherlich Hemmungen bestehen, den Alkoholkonsum zuzugeben. Den wenigsten Alkoholkonsum gaben die Menschen in Sachsen-Anhalt an.

Stressverhalten im Bundesländervergleich
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Anteil der Nichtraucher in Prozent


[image: image23]
Special Berlin

Berlin ist in Sachen gesundes Leben immer noch eine geteilte Stadt. West-Berlin ist neben Sachsen-Anhalt die einzige Region, die wir untersucht haben, in der mehr als 50 Prozent der Bevölkerung in ihrer Freizeit nicht körperlich aktiv sind. In Ost-Berlin erreichen 72 Prozent der Menschen die WHO-Mindestempfehlung an Bewegung (entspricht 5 mal einer halben Stunde moderate Bewegung), in West-Berlin nur 62 Prozent. Grund dafür ist vor allem die Anstrengung bei der körperlichen Arbeit: In den Stadtteilen in Ost- Berlin fällt durchschnittlich 45 % mehr körperliche Arbeit pro Person an als im Westen.
Subjektive Einschätzungen
Die Mehrheit fühlt sich gesund

55 Prozent der Befragten schätzen ihren Gesundheitszustand als gut oder sehr gut ein (sehr gut: 11 Prozent / gut: 44 Prozent). 32 Prozent halten ihren Gesundheitszustand für mäßig, 13 Prozent für nicht oder überhaupt nicht gut.

Je mehr Übergewicht, desto schlechter der Gesundheitszustand

Menschen mit starkem Übergewicht haben häufig gesundheitliche Probleme und fühlen sich auch selbst oft nicht gesund. Während Normalgewichtige zu 63 Prozent ihren Gesundheitszustand als gut oder sehr gut einstufen, sind es bei Menschen mit mäßigem Übergewicht noch 49 Prozent, bei stark Übergewichtigen 36 Prozent. Je höher das Übergewicht ist, desto weniger gesund fühlen sich die Menschen.
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Frauen fühlen sich ungesünder als Männer 

Frauen in Deutschland schätzen ihren Gesundheitszustand schlechter ein als Männer, obwohl sie sich besser um ihre Gesundheit kümmern. 

Bei den Männern erklärten 13 Prozent, ihr Gesundheitszustand sei „sehr gut“, bei den Frauen waren nur neun Prozent dieser Ansicht. Fünf Prozent der befragten Frauen hielten ihren Gesundheitszustand dagegen für „überhaupt nicht gut“ – bei den Männern waren es nur drei Prozent. Im Gegensatz dazu verhalten sich Frauen nach eigener Ansicht deutlich gesünder als Männer. 62 Prozent der Frauen sind der Meinung, sie lebten gesund. Unter den Männern glauben das von sich nur 52 Prozent. Tatsächlich leben Frauen auch gesünder: Sie sind häufiger Nichtraucher, trinken gemäßigter und ernähren sich gesünder als die Männer. Dass Sie sich ungesünder fühlen, kann daran liegen, dass Frauen besser auf ihren Körper hören und auch häufiger zu Arzt gehen und somit von gesundheitlichen Problemen eher wissen als Männer. 

Ältere achten besonders auf ihre Gesundheit 

Ältere Menschen achten mehr auf ihre Gesundheit als jüngere. Während bei den über 65-Jährigen fast sieben von zehn der Meinung sind, sie lebten gesund oder sehr gesund, ist es bei den Jüngeren nur jeder Zweite. Insgesamt gehen 57 Prozent der Befragten davon aus, dass sie gesund leben. 35 Prozent meinen, sie leben „mäßig gesund“, und fast acht Prozent geben zu, dass sie „nicht gesund“ leben. Bei denen, die ihre Lebensweise für ungesund halten, sind die jungen Menschen unter 30 stärker vertreten. Bei ihnen erklärten 11 Prozent, nicht gesund zu leben. Die Selbsteinschätzung deckt sich mit den anderen Ergebnissen der Studie: Demnach zählen die Älteren zu den am gesündesten lebenden Menschen in Deutschland, vor allem weil sie wenig rauchen, sich gut ernähren und weniger unter Stress leiden als der Rest der Bevölkerung.
Einstellungen und Meinungen

Jeder Vierte ist Turnhallenmuffel 

Mehr als jeder vierte Deutsche kann Sportstätten wie Turnhallen, Sportplätze und Fitnessstudios nicht leiden. Etwa 29 Prozent der Befragten mögen Turnhallen, Fitnessstudios und Co. nicht, auf weitere 21,6 Prozent trifft das teilweise zu. Kurz gesagt: Nur die Hälfte der Deutschen findet Sportstätten gut. Besonders ältere Menschen können sich mit Sportstätten nicht anfreunden. 
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Dicke finden ungesunde Sachen lecker
Etwa jeder dritte Deutsche gibt zu, dass ihm ungesunde Lebensmittel besonders gut schmecken. Ob Schokolade, Chips, Würstchen oder Gummibärchen: Rund 35 Prozent der Bevölkerung liebt es zu süß und zu fettig. 

Besonders Menschen mit Übergewicht sehen das Problem. Von ihnen meinen 40 Prozent: „Ungesunde Dinge schmecken mir häufig am besten“. Bei den Normalgewichtigen sind es 31 Prozent. 
Deutsche glauben beim Thema Gesundheit ans Schicksal 

Mehr als jeder zweite Deutsche glaubt, dass er Krankheit und Tod nicht beeinflussen kann. 52 Prozent der Befragten stimmten der Aussage zu: Wenn ich krank werde oder sterbe, dann passiert das eben. Ich kann es nicht beeinflussen.“ 

Der Glaube an ein unabwendbares Schicksal im Gesundheitsbereich ist umso größer, je geringer die formale Bildung der Befragten ist. Menschen mit Abitur glauben zu 45 Prozent an das Schicksal, Menschen mit Hauptschulabschluss zu 64 Prozent. Mit der medizinischen Wirklichkeit stimmt das nicht überein. Ein Zusammenhang zwischen Krankheiten und dem Lebensstil gibt es vor allem bei Diabetes, Herzkrankheiten, Schlaganfall, Rücken- und Knieproblemen und einigen Krebsarten, etwa Gebärmutter- Brust- und Dickdarmkrebs. Wer sich genug bewegt, nicht raucht und sich gesund ernährt, kann das Risiko, diese Krankheiten zu bekommen, deutlich senken.

Die Ansicht, Krankheit und Tod nicht beeinflussen zu können, äußern besonders ältere Menschen. Während bei den unter 30jährigen nur 43 Prozent ans Schicksal glauben, sind es bei den über 65-jährigen Befragten 67 Prozent. 
Mehr Gesundheit – weniger vom Leben?

„Wer ständig auf seine Gesundheit achtet, hat weniger vom Leben“, glauben 28 Prozent der Bevölkerung. 25 Prozent meinen, dass das teilweise zutrifft, 47 Prozent glauben, dass es nicht stimmt. 
Zuviel des Guten in den Medien?

30 Prozent der Menschen meinen, dass in den Medien zuviel über Gesundheit berichtet wird, 35 Prozent stimmen dem teilweise zu, und 35 Prozent glauben, dass das nicht richtig ist.
Deutsche finden, dass die anderen immer dicker werden
74 Prozent der Befragten stimmten der Aussage zu, dass die Menschen in Deutschland immer dicker werden. Nur eine verschwindende Minderheit von 7 Prozent stimmte dem nicht zu. Damit deckt sich das Empfinden der Menschen mit den wissenschaftlichen Daten, wonach mittlerweile mehr als jeder Zweite zuviel auf die Waage bringt und der Anteil der Übergewichtigen stetig ansteigt. Ebenso einig waren sich die Befragten, dass Übergewicht nicht nur für den Einzelnen Probleme mit sich bringt. Zwei Drittel (65 Prozent) sehen im Übergewicht „ein großes gesellschaftliches Problem“. Dem entsprechen Schätzungen, wonach in Deutschland bereits zwischen 8 und 20 Milliarden Euro pro Jahr an Gesundheitskosten durch Übergewicht entstehen.
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Differenzierter wird das Bild, wenn die Befragten ihr persönliches Umfeld in Betracht ziehen. Nur 22 Prozent sind der Meinung, dass die Menschen in ihrem persönlichen Umfeld immer dicker werden, jeder Zweite bestreitet diese Ansicht. Das Übergewicht wird also eher bei fremden Menschen wahrgenommen als bei den eigenen Freunden, Verwandten und Kollegen. Wenn es um sie selbst geht, erklären allerdings 37 Prozent der Befragten (über 25 Jahren), dass sie in den vergangenen 5 Jahren zugenommen haben, im Mittel knapp sieben Kilogramm. Abgenommen haben 18 Prozent. Bei den Befragten, die eine oder mehrere Diäten hinter sich haben, steigt die Quote derer, die zugenommen haben, auf 51 Prozent. Abgenommen haben in dieser Gruppe 24 Prozent.
Wenn es um die Gründe für das Übergewicht geht, ist sich die Bevölkerung uneins. Während 31 Prozent der Menschen der Meinung sind, Dicke seien „selbst schuld, dass sie so dick sind“, bestreiten dies 27 Prozent. Die meisten Befragten (42 Prozent) sehen teilweise die Verantwortung bei den Übergewichtigen, teilweise aber auch bei anderen Ursachen. Interessant ist, dass besonders Ältere die Verantwortung bei den Übergewichtigen selbst sehen. 
Ältere Menschen geben auch überdurchschnittlich häufig an, dicke Menschen „unattraktiv“ zu finden. In der Altersgruppe über 65 stimmten dieser Aussage 37 Prozent der Befragten zu. Insgesamt finden etwa 30 Prozent der Deutschen übergewichtige Menschen unattraktiv. Frauen (26 Prozent) zeigten sich dabei etwas toleranter als Männer (34 Prozent).

Motivation: Freunde sind der beste Fitness-Coach

Für die Deutschen sind Freunde und Bekannte der beste Fitness-Coach. 

Über 68 Prozent der Bevölkerung meinen, dass Freunde und Bekannte sie zu mehr körperlicher Aktivität bewegen können. Vor allem jüngere Leute richten sich, was Sport und Bewegung angeht, stark nach ihrem sozialen Umfeld. Von den unter 30-jährigen Erwachsenen glauben 82 Prozent an die Motivationskraft, die von ihren Freunden ausgeht, bei den über 65-jährigen ist es nur noch knapp jeder Zweite. Freunde sind für die Motivation wichtiger als alle anderen erfragten Aspekte, etwa der Gedanke an die Vorbeugung von Krankheiten oder finanzielle Belohnungen.

Mit den Freunden mithalten kann nur ein einziger anderer Aspekt: das Wetter. Zwei Drittel der Bevölkerung treibt schönes Wetter zu körperlicher Aktivität an – ein Zeichen dafür, dass für viele Menschen der Aufenthalt an der frischen Luft und in der Natur für viele die schönste Art und Weise ist, sich zu bewegen. 

Bewegung gegen Geld – jeder Dritte würde es machen 

Jeder Dritte würde sich körperlich mehr bewegen, wenn er dafür eine finanzielle Belohnung erhielte. 33 Prozent der Befragten äußerten, sie würden sich mehr bewegen, wenn sie dafür 100 Euro pro Monat bekämen. Unter den jungen Menschen bis 30 Jahre würde sogar jeder Zweite für 100 Euro körperlich aktiver werden. Auch niedrige Krankenversicherungsbeiträge für sportlich Aktive stoßen besonders bei jungen Menschen auf Zustimmung. 54 Prozent der unter 30-Jährigen würden sich davon anspornen lassen, unter den Älteren (über 65) sind es immerhin noch 38 Prozent. Insgesamt glauben 44 Prozent der Deutschen, dass die Aussicht auf niedrigere Krankenversicherungsbeiträge sie zu mehr körperlicher Aktivität bewegen würde. Bundesgesundheitsminister Rösler hat mehrfach angedeutet, gesundes Verhalten müsse belohnt werden („Mein Ansatz ist, gesundes Leben zu belohnen, denn das Ziel ist es, möglichst die Gesundheit der Menschen insgesamt zu verbessern“ – Focus 14.12. 2009). Solche Überlegungen enthalten in der Regel Ideen für finanzielle Belohnungen. 
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Auch einen persönlichen Coach (35 Prozent) oder einen überstandenen Herzinfarkt (53 Prozent) sehen viele Menschen als Ansporn an. Am schwersten von außen zu motivieren sind die älteren Befragten. Von ihnen glauben immerhin 13 Prozent, dass nichts sie motivieren könnte: weder schönes Wetter, noch gute Freunde oder ein Coach, noch finanzielle Belohnungen oder überstandene Krankheiten. 

Fazit
Zwar lebt in den Gewinner-Bundesländern jeder Fünfte rundum gesund. Das heißt aber auch, dass die überwiegende Mehrheit der deutschen Bevölkerung nicht oder nur teilweise gesund lebt.  Mit anderen Worten: Über 40 Prozent erreichen nicht einmal die Mindestempfehlung an Bewegung, über 50 Prozent ernähren sich nicht ausgewogen, über 25 Prozent rauchen, über 18 Prozent trinken in ungesundem Maße Alkohol und über 50 Prozent empfinden ungesunden Stress.
Auffällig ist die große Zunahme des Gesundheitsbewusstseins mit dem Alter, was besonders bei der Ernährung und beim Rauch- und Stressverhalten zu Buche schlägt. Die Kehrseite der Medaille ist ein relativ ungesundes Verhalten bei den jungen Erwachsenen (zwischen 18 und 29 Jahren), die besonders bei der Ernährung und beim Konsum von Nikotin und Alkohol schlecht abschneiden. Ein Teil dieses Verhaltens beruht sicher auf ganz natürlichen Unterschieden im Umgang junger Menschen mit ihrem Körper. Junge muten sich oft viel mehr zu als Alte, weil der Körper noch viel „wegsteckt“ und sie die Folgen weniger spüren. Andererseits bilden sich in jungen Jahren wichtige Verhaltensweisen aus, die später schlecht wieder zu ändern sind. Ein junger Mensch, der bereits an Übergewicht leidet, wird es später sehr viel schwerer haben, diese Last wieder abzubauen, als ein anderer, der sein Gewicht lediglich halten muss. 
Programme zur Verbesserung der Gesundheit setzen derzeit stark bei Kindern an – also in den Schulen, besonders den Grundschulen, und den Kindergärten. Das ist auch gut so, denn im Kindesalter werden viele wichtige Weichen gestellt. Für Teenager und junge Erwachsene wird dagegen vergleichsweise wenig unternommen. Diese Zielgruppe müsste stärker in den Fokus gerückt werden. Mögliche Ansatzpunkte finden sich an den Hochschulen und Berufsschulen, in Kneipen und Diskotheken, in Sportvereinen und bei den Arbeitgebern der jungen Menschen, besonders bei den Ausbildungsbetrieben.

Bei der regionalen Betrachtung des gesunden Verhaltens im Alltag hat sich der übliche Vorsprung der südlichen Bundesländer Baden-Württemberg und Bayern nicht bestätigt. Diese Länder rangieren eher im Mittelfeld. Beim Anteil der rundum gesund lebenden Menschen liegt Bayern an Platz 4 und Baden-Württemberg an Platz 11. Dagegen finden sich die Sieger des Ländervergleichs in Mecklenburg-Vorpommern und Niedersachsen / Bremen.
Fest steht, dass die meisten Menschen Übergewicht als gesellschaftliches Problem wahrnehmen. Zwar sind Ratschläge zu gesundem Verhalten in den Medien weit verbreitet (über 30 Prozent der Befragten meinen sogar, es werde zuviel darüber berichtet). Dennoch richten sich viele Menschen nicht nach diesen Ratschlägen. Sei es, weil andere Dinge stärker sind, etwa Gelüste auf ungesundes Essen oder die Zeitnot im Alltag, oder weil die Menschen trotz aller Informationen nicht daran glauben, dass sie mit ihrem Verhalten ihre Gesundheit beeinflussen können. Viele Menschen – besonders die jungen - sind allerdings empfänglich für Motivationen von außen, seien es ihre Freunde, finanzielle Belohnungen oder Beratung durch einen persönlichen Coach.[image: image27.png]
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Schaubild 12: Anteil der Menschen ohne oder mit wirksam bekämpfbarem Stress 


im Bundesländer-Vergleich





�





�





�





Tabelle 11: Wie würden Sie Ihren aktuellen Gesundheitszustand einschätzen?
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Schaubild 11: Alkoholkonsum in Deutschland im Bundesländer-Vergleich
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Schaubild 10: Rauchverhalten in Deutschland im Bundesländer-Vergleich
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Tabelle 12: Einstellungen und Meinungen
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Schaubild 9: Ernährung in Deutschland im Bundesländer-Vergleich








Tabelle 8: Wie oft haben Sie in der letzten Woche natürliche Produkte wie Obst und 


Gemüse gegessen?
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Schaubild 13: Was könnte Sie zu mehr körperlicher Aktivität bewegen? (Angaben in Prozent)
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Tabelle 13: Meinungen und Einstellungen zum Thema Übergewicht
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Tabelle 3: Subjektiver Gesundheitszustand, Anteil der rundum gesund Lebenden
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Schaubild 8: Anteil derer, die nie Süßigkeiten und Knabbereien essen (in Prozent)
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Schaubild 7: Anteil derer, die täglich oder mehrmals täglich Süßigkeiten und 


Knabbereien essen (in Prozent)
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Schaubild 6: Anteil derer, die täglich Fleisch essen, Geschlechtervergleich (in Prozent)





�





Tabelle 6: Anteil derer, die überhaupt Aktivität in den einzelnen Bereichen angeben:
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Tabelle 5: Erfüllung der Aktivitätsempfehlung nach Geschlecht
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Tabelle 7: Anteil der körperlichen Aktivität bei Arbeit, Transport und Freizeit nach Bildungsabschluss
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Schaubild 2: Erreichte Bewegungspunktzahl (Angaben in Prozent der Befragten)
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00 Punkte: bis 299 MET-Minuten


05 Punkte: 300 – 599 MET-Minuten


10 Punkte: 600 – 1.190 MET-Minuten


15 Punkte: 1.200 – 1.799 MET-Minuten


20 Punkte: 1.800 – 2.399 MET-Minuten


25 Punkte: 2.400 – 3.000 MET-Minuten


30 Punkte: über 3.000 MET-Minuten














      Schaubild 1: Anteil der rundum gesund Lebenden im Bundesländer-Vergleich








Tabelle 9: Wie oft haben Sie in der letzten Woche Fleisch gegessen? Vergleich der Altersgruppen (in Prozent)
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Schaubild 3: Bewegung, Anteil derer, die die Benchmark erreichen, Bundesländervergleich
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1       DKV-Report „Wie gesund lebt Deutschland?“
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