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Wie gesund lebt
die Schweiz?

1.1. EINLEITUNG

Zwei Jahre Pandemie haben das Bewusstsein fiir Gesundheits-
fragen geschérft und sie haben deutlich gemacht, wie stark das
eigene Verhalten und Gesundheit zusammenhingen. Es sind je-
doch nicht nur Préventionsmassnahmen im engeren Sinn, die
Einfluss auf unsere Gesundheit haben. Wie wir leben, was und
wie viel wir essen, wie gut wir uns bewegen und erholen - das
alles hat Einfluss auf unsere Gesundheit. Dabei wird das Wis-
sen dariiber, was ein gesundes Leben ausmacht, immer grosser.
Gleichzeitig erschweren es die Anforderungen des heutigen Le-
bens und alle damit verbundenen Erwartungen, geniigend Zeit
und Raum fiir einen gesundheitsbewussten Lebensstil zu finden.
In einem wohlhabenden Land wie der Schweiz bestehen unzéh-
lige Moglichkeiten, sich gesund zu verhalten, aber es ist ebenso
leicht, ungesund zu leben.

Die Migros deckt mit ihrem Angebot die ganze, fiir ein gesun-
des Leben relevante, Palette an Giitern und Dienstleitungen ab:
von Ernéhrung {iber Bewegung bis zu Entspannung. Dazu kom-
men Priventions- und Gesundheitsangebote. Als ganzheitliche
Anbieterin ist es der Migros ein Anliegen, die Menschen in der
Schweiz dabei zu unterstiitzen, ein gesundes Leben fiihren zu
konnen. Um das zu erreichen, wollte die Migros wissen: wie ge-
sund lebt die Schweiz? Welche Ziele setzen sich die Menschen,
wenn es um einen gesunden Lebensstil geht? Was hilft ihnen da-
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bei, diese Ziele zu erreichen und wo bestehen Defizite? Die Mi-
gros hat das Forschungsinstitut Sotomo damit beauftragt, der Be-
volkerung den Puls zu fiithlen.

Wichtige Pfeiler eines gesunden Lebensstils sind Ernidhrung,
Bewegung, Schlaf und das allgemeine Wohlbefinden. Diese Stu-
die hat alle diese Bereiche untersucht. Sie zeigt, wo und bei wem
die grossten Herausforderungen bestehen, und sie zeigt, wie
sich diese Bereiche gegenseitig bedingen. Dabei wird deutlich,
dass die Schweizer Bevolkerung eine Vielzahl an Strategien und
Routinen entwickelt, um gesiinder und damit auch besser leben
zu konnen. Was sich besonders bewihrt, ist selbst zu Kochen,
zu Fuss gehen und regelmissige Schlafzeiten einzuhalten. Nicht
iberall ist die Schweiz gleich erfolgreich. So haben viele Miihe
damit, wenig Siisses zu Essen oder nicht zwischendurch zu
naschen. Hanteln zuhause bringen weniger als ein Fitnessabo.
Geht es um einen guten Schlaf sind Entspannungsiibungen
erfolgreicher als Schlaftabletten.

Die Studie «Wie gesund lebt die Schweiz?» soll einen Beitrag
dafiir leisten, das Bewusstsein der Bevolkerung zu stirken fiir
die Bedeutung des eigenen Lebensstils fiir die Gesundheit. Sie
zeigt, wo Selbsteinschitzung und tatséichliches Verhalten aus-
einanderklaffen und wo Defizite im Gesundheitsbewusstsein be-
stehen. Sie zeigt Ansétze auf, die wirken und hilft auch der Mi-
gros, ihre Angebote fiir eine gesiindere Schweiz zu optimieren.
Hierfiir wurden zwischen dem 9. und 21. Februar 2022 insge-
samt 4654 Personen befragt zu ihrem konkreten Verhalten in
den Bereichen Erndhrung, Bewegung, Schlaf und Wohlbefinden
allgemein. Die Ergebnisse sind reprisentativ fiir die sprachinte-
grierte Bevolkerung in der deutsch- und franzoésischsprachigen
Schweiz ab 18 Jahren.
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1.2. WICHTIGSTE ERGEBNISSE IN KURZE

Selbsteinschitzung und Wirklichkeit

Die Schweizerinnen und Schweizer schitzen ihr Gesundheits-
bewusstsein hoch ein. 70 Prozent der Befragten beurteilen den
eigenen Lebensstil als gesund und nur 3 Prozent geben an, wirk-
lich ungesund zu leben.

bensstil als gesiinder ein im Vergleich zu jiingeren. Tatsdchlich
ist gesundheitsbewusstes Verhalten verbreiteter mit zunehmen-
dem Alter.

oooooooooooooooooooooooooooooooooo

sie leben weniger gesund als Frauen. Sie schitzen ihren Lebens-
stil jedoch als gleich gesund ein wie Frauen. Beriicksichtigt man
das ganze Spektrum eines gesunden Lebensstils, befinden sich
die Geschlechter tatsichlich auf einem dhnlichen Niveau. Was
sich jedoch zeigt: Frauen und Ménner leben anders gesund und
anders ungesund.

gewicht schitzen sich etwas schlechter ein als der Durchschnitt.
Doch immer noch knapp die Hilfte der stark Ubergewichtigen
stuft ihren Lebensstil als eher oder sogar sehr gesund ein und
mehr als ein Drittel fithlt sich kaum unter Druck, mehr fiir die ei-
gene Gesundheit zu tun. Tatséchlich haben {ibergewichtige Per-
sonen aber eine schlechtere Bilanz punkto gesunden Lebensstils
wie Normalgewichtige (Abb. 52).

Erndhrung

Erndhrungstechnisch gibt es in der Schweiz noch Luft nach
oben. 52 Prozent der Befragten haben am Vortag kein oder zu
wenig Gemiise gegessen, 64 Prozent keine oder zu wenig Friich-
te und 79 Prozent keine oder eine zu geringe Menge an Niissen
und Samen. Bei der Erndhrung zeigen sich ausserdem deutliche
demografische Vorlieben. Méanner essen generell mehr Fleisch,
Frauen mehr Friichte und Beeren. Grundséitzlich verbessert
sich die Erndhrung mit zunehmendem Alter, es werden mehr
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gesunde und weniger ungesunde Lebensmittel konsumiert. Be-
sonders Frauen essen mit zunehmendem Alter immer gesiinder.
In jungen Jahren essen sie aber besonders ungesund, also wenig
gute Lebensmittel und ausgesprochen viel Siissigkeiten. Mén-
ner essen generell viel Fleisch und trinken mit zunehmendem
Alter immer mehr Alkohol. Alkohol ist also eher ein Alterspro-
blem, das wahre Problem der Jugend ist der Zucker. Weniger
Zucker zu essen ist auch der am hiufigsten gefasste und am
schwersten umsetzbare Vorsatz im Bereich Erndhrung. Auch
das Naschen ist ein schwer abzulegendes Laster. Selber kochen
ist nicht nur die beliebteste Massnahme fiir eine gesiindere
Erndhrung, sondern auch die erfolgreichste. Mit Abstand am
schlechtesten scheiden Didten ab. Das Friithstiick wird von
einem knappen Viertel der Bevilkerung ausgelassen. Abends
wird in der Schweiz sehr héiufig selbst gekocht. Rund die Hélfte
der jlingeren Generationen isst gelegentlich oder sogar oft nicht
am Tisch. Eine besonders beliebte Alternative ist das Essen vor
dem Fernseher, insbesondere bei Frauen.

Bewegung

Mit zunehmendem Alter verbessert sich nicht nur die Ernih-
rung, sondern auch das Bewegungsausmass im Alltag. Minner
treiben generell mehr Sport, vor allem in jungen Jahren. Unab-
héngig vom Alter bewegt man sich in der Schweiz vor allem,
um die korperliche Gesundheit zu verbessern. Bis zur Pensio-
nierung ist zusitzlich das mentale Abschalten ein wichtiger
Beweg-Grund, gleichzeitig ist Zeitmangel im erwerbsfihigen
Alter das grosste Problem fiir Bewegungsmangel. Die korperli-
che Attraktivitit gerit von Altersgruppe zu Altersgruppe immer
stirker in den Hintergrund. Der beliebteste Ansatz fiir mehr
Bewegung ist das Treppen steigen, noch erfolgreicher sind
aber feste Routinen und der Wechsel von Auto oder OV auf das
Velo oder den Fussweg. Gerade beim Einhalten von Routinen
gibt es viel Potenzial, erst ein Viertel aller Befragten hat diese
erfolgreiche Strategie ausprobiert. Am meisten Befragte haben
sich schon neue Joggingschuhe gekauft, um zu mehr Bewegung
zu kommen, eine bessere Erfolgsquote hat aber die grissere
finanzielle Investition in ein Fitnessabo mit einer Erfolgsquote
von 70 Prozent.
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Stress

Mit zunehmendem Alter nimmt das Stressniveau deutlich ab.
Dies scheint sehr stark damit zusammenzuhingen, dass das
Problem des Zeitmangels durch Arbeit und Familie zunehmend
in den Hintergrund gerit. Stress ist aber auch eine Geschlech-
terfrage, besonders gestresst sind vor allem junge Frauen. Altere
Minner hingegen sind besonders entspannt. Frauen beobach-
ten auch hiufiger, dass Stress sich bei ihnen in korperlichen
Beschwerden niederschligt. Insgesamt leiden aber sehr viele
der gestressten Befragten unter korperlichen Stresssymptomen,
am héiufigsten unter schlechterem Schlaf. Ungiinstig ist, dass
mit zunehmendem Stressniveau ungiinstige Bewéltigungsstrate-
gien wie Riickzug zunehmen und seltener hilfreiche Strategien
wie Bewegung und Sport oder die Erholung in der Natur genutzt
werden.

Schlaf

Ein Grossteil der Schweizer Beviolkerung schafft es, unter der
Woche ausreichend zu schlafen. 80 Prozent schlafen wochen-
tags mindestens sieben Stunden. Der Schlaf leidet besonders in
der anspruchsvollen Lebensmitte zwischen 25 und 64. Hier ste-
hen berufliche und familidre Verpflichtungen einer ausreichen-
den Nachtruhe im Weg. 12 Prozent der Befragten haben hiufig
mit Schlafproblemen zu kimpfen, 73 Prozent immerhin noch ge-
legentlich oder selten. Jiingere Befragte leiden hiufiger unter
Einschlafschwierigkeiten, dltere eher unter néichtlichen Wach-
phasen. Was am meisten hilft fiir einen besseren Schlaf sind re-
gelmissige Schlafzeiten und Entspannungsiibungen.

Intimitat

Grundsitzlich haben Schweizerinnen und Schweizer eher we-
nig Sex. Eine Durchschnittsschweizerin hatte im Vormonat gar
keinen Sex, ein Durchschnittsmann einmal. Ménner berichten
dafiir hdufiger, in der Woche vor der Befragung niemanden lén-
ger umarmt zu haben. Altere Befragte haben sowohl weniger Sex
als der Rest der Schweiz als auch weniger Kérperkontakt durch
Umarmungen.
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Gesamtbild

Die Schweizerinnen und Schweizer achten vor allem in den Be-
reichen Erndhrung und Bewegung auf einen gesunden Lebens-
stil. Stress und Genussmittel stehen eher im Hintergrund. Miihe
bereitet ihnen vor allem eine gesunde Erndhrung.

dem Alter riickt ein gesunder Lebensstil zunehmend in den
Fokus. Der sich mit steigendem Alter verschlechternde Gesund-
heitszustand schérft das Gesundheitsbewusstsein und gerade
Seniorinnen und Senioren haben mehr Zeit zu ihrer Verfiigung,
um sich geniigend zu bewegen und auf eine gesunde Erndhrung
zu achten. Zudem halten &ltere Generationen teilweise an ge-
sundheitsférdernden Routinen fest wie selbst zu kochen und
am Tisch zu essen. Gerade iltere Ménner pflegen aber auch
ungiinstige Gewohnheiten wie einen hohen Alkoholkonsum,
wohingegen Frauen mit zunehmendem Alter immer weniger
ungesunde und vermehrt gesunde Lebensmittel zu sich neh-
men. Ein wichtiger Faktor ist auch das im Alter abnehmende
Stresslevel. Entsprechend verbinden jiingere Generationen
Bewegung sehr stark mit dem Bediirfnis, mental abzuschalten.
In der jlingsten Generation ist besonders bei den Frauen das
Stressempfinden und zugleich das Naschen von Siissigkeiten
verbreitet. Junge Minner konsumieren dagegen 6fter Siissge-
trinke, nehmen insgesamt aber weniger Zucker zu sich als junge
Frauen.

....................................................................

gelten landliufig als das gesiindere Geschlecht. Dies bestiitigt
sich aber nur in Bezug auf die Erndhrung und auch dort nur
ab einem gewissen Alter. Gerade junge Frauen essen sehr viel
Siisses, treiben um einiges weniger Sport als junge Ménner und
sind sehr gestresst. Ab einem gewissen Alter ernihren Frauen
sich gesitinder und haben insgesamt mehr gute Sozialkontakte
als Ménner. Diese bewegen sich dafiir etwas mehr, haben mehr
Sex und sind etwas weniger gestresst.



Ernahrung

Die Erndhrungsgewohnheiten haben sich in den vergangenen
Jahrzehnten gewandelt. Dies auch deshalb, weil die Auswahl-
und damit auch die Entscheidungsméglichkeiten immer grosser
geworden sind. Noch nie war es so einfach sich gesund zu ernéh-
ren, das gleiche gilt aber ebenfalls fiir ungesunde Ernédhrung. Die
Erndhrung gehort zu den Bereichen, in denen jeder einzelne und
jede einzelne mit Verhaltensentscheiden und Verhaltensverin-
derungen besonders viel zu einem gesunden Lebensstil beitra-
gen kann. Wir haben den Schweizerinnen und Schweizern auf
den Teller geschaut und sie nach ihren Gewohnheiten beziiglich
Nahrungszubereitung und -einnahme gefragt. Weitere Themen
dieses Kapitels sind Vorsétze im Erndhrungsbereich und welche
Ansitze bei der Umsetzung helfen.

2.1. WAS ISST DIE SCHWEIZ?

Wie und was essen Schweizerinnen und Schweizer tatsidchlich?
Um es genau zu wissen, haben wir in dieser Studie nach dem ge-
fragt, was Befragungsteilnehmende am Vortag gegessen und ge-
trunken haben. Das heisst, es wird nicht nach dem gefragt, was
jemand normalerweise ist und trinkt, wie das sonst {iblich ist.
Das hat zwei Vorteile: Erstens kénnen sich die meisten daran
erinnern, was sie am Vortrag gegessen haben. Zweitens geben
die Befragten tendenziell ein idealisiertes Bild von sich wieder,
wenn sie nach ihrem normalen Essverhalten gefragt werden. In
der Antwort kommt nicht nur das zum Ausdruck, was die Be-
fragten tatsdchlich tun, sondern auch das, was sie sich vorneh-
men zu tun. Wird direkt nach dem gestrigen Tag gefragt, sind
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die Antworten niher an der Realitéit. Das Essverhalten an einem
einzelnen Tag kann von der tiblichen Erndhrung abweichen. Ent-
scheidend ist jedoch nicht, dass es fiir jede einzelne Personen re-
préasentativ ist, sondern fiir das Ganze. Und genau dies wird mit
dem beschriebenen Vorgehen, das wir nicht nur auf die Ernéh-
rung angewandt haben, besonders gut erreicht. Die Ergebnisse
zeigen, was bei Herrn und Frau Schweizer tatséichlich auf den
Tisch kommt.

Was am Vortag gegessen wurde (Abb. 1)

«Was haben Sie gestern alles zu sich genommen?»

Gemuse (78%)
Milchprodukte (71%)
Frichte/Beeren (54%)

Susses (40%)

Rotes Fleisch, Wurstwaren, Aufschnitt (35%)
Eier (29%)

Gefllugel (20%)
Sussgetranke (18%)

78 Prozent der Befragten geben an, dass sie am Vortag Gemiise
auf dem Teller hatten und mehr als die Hilfte hat Friichte oder
Beeren gegessen. Besonders hdufiglandeten mit 71 Prozent auch
Kise, Joghurt oder Milch auf dem Tisch der befragten Perso-
nen. Milchprodukte haben in der Schweizer Kiiche traditionell
einen hohen Stellenwert, was sich in den Erndhrungsgewohn-
heiten widerspiegelt. Bei den Kohlehydraten halten sich die un-
gesiinderen raffinierten Getreideprodukte und die gesiinderen
Vollkornprodukte die Waage. Sie landeten jeweils bei rund 40
Prozent der Befragten auf dem Speiseplan. Ebenfalls 40 Prozent
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gaben an, am Vortag etwas Siisses gegessen zu haben und mehr
als ein Viertel der Befragten hat Alkohol konsumiert.

Betrachtet man die am Vortag konsumierten Lebensmittel auf
einer demografischen Landkarte (Abb. 2), zeigen sich deutliche
Tendenzen. Die kartenartige Darstellung visualisiert die Vertei-
lung der Lebensmittel zwischen den Polen jung und alt sowie
zwischen ménnlich und weiblich. Lebensmittel, die ganz links in
der Karte positioniert sind, werden vor allem von Frauen geges-
sen, jene ganz rechts von Ménnern. Je weiter oben in der Karte
ein Lebensmittel auftaucht, desto eher wird es von &lteren Per-
sonen konsumiert, je weiter unten, desto eher von jlingeren Be-

fragten.
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Was am Vortag gegessen wurde - nach Soziodemografie (Abb. 2)

«Was haben Sie gestern alles zu sich ggnommen?»

Weiblicher

0.3

0.2

0.1

-0.1

-0.2

-0.3

Alter (65+)
Alkohol
Friichte/Beeren
‘ Eier
. Rotes Fleisch, Wurstwaren, Aufschnitt

Gemiise ‘
'A Milchprodukte

Ungesalzene Nisse, “

Samen oder Nussbutter Vollkornprodukte .GefIUgeI

. Suissgetranke

Milch- & Fleischalternativen

7 .
‘ Siisses

Raffiniertes Getreide Kreisgrasse:
Héufigkeit der Nennungen “\L;‘)

Nahrungserganzungsmittel

-0.3 -0.2 -0.1 0 0.1 0.2 0.3
Jiinger (18-34)
® Frichte & Gemuse Milch- & Fleischersatzprodukte @ Susses und Sussgetranke
Getreideprodukte ® Tierische Produkte Anderes

Jaydijuue
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Minner essen generell mehr Fleisch, junge Ménner trinken
am meisten Siissgetridnke und dltere Ménner am meisten Alko-
hol. Junge Frauen essen viel Siisses und Weissmehlprodukte
und versuchen, ihre Defizite durch Nahrungserginzungsmittel
auszugleichen. Altere Frauen hingegen essen hiufiger Friichte
und Beeren. Und auch ungesalzene Niisse und Samen werden
hiufiger von Frauen gegessen.
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Was am Vortag gegessen wurde - nach Soziodemografie (Abb. 3)
«Was haben Sie gestern alles zu sich ggnommen?»

Friichte/Beeren Raffiniertes Getreide Slisses Alkohol
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75%
50%
25%

0%
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Mannlich Weiblich

Die auffilligsten Unterschiede zeigen sich bei Friichten/Beeren,
raffiniertem Getreide, Zucker und Alkohol. Der Konsum von
Zucker und ungesunden Kohlenhydraten sinkt mit zunehmen-
dem Alter stark. Bei beiden ist ausserdem der Geschlechterun-
terschied in jungen Jahren auffillig: Junge Frauen nehmen diese
Lebensmittel am hdufigsten zu sich. Fiir den Korper wertvolle
Friichte und Beeren werden mit zunehmendem Alter immer
hiufiger gegessen, insbesondere von Frauen. Aber auch der
Alkoholkonsum steigt mit dem Alter, bei den Méinnern stirker
als bei den Frauen.

Bei eindeutig gesunden bzw. ungesunden Lebensmitteln wurde
auch danach gefragt, ob davon auch genug bzw. zu viel einge-
nommen wurde. Gerade bei den gesunden pflanzlichen Lebens-
mitteln sieht das Bild weniger rosig aus. Obwohl iiber drei Vier-
tel der Befragten am Vortag Gemiise gegessen haben, hat sich
nur knapp die Hilfte (48%) auch an die empfohlenen drei Por-
tionen gehalten. Noch ein grisseres Manko besteht bei Friichten.
Nur gut ein Drittel aller Befragten hat genug, also zwei Portio-
nen, der wertvollen Vitaminlieferanten gegessen. Ungesalzene
Niisse und Samen sind noch immer sehr unpopulir. Sehr weni-
ge hatten die wertvollen Proteinlieferanten tiberhaupt auf dem
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Speiseplan und nur 21 Prozent hat auch eine ganze Handvoll da-
von gehabt.

Am Vortag konsumierte Mengen an gesunden Lebensmitteln (Abb. 4)

«Was haben Sie gestern alles zu sich genommen?», «Wovon haben Sie gestern mindestens die angegebenen Mengen
gegessen/getrunken?»

.. .. Niisse / Samen /
Gemiise Friichte Nussbutter

Y

. Gestern in grossen Mengen konsumiert
Gestern in kleinen Mengen konsumiert
Nicht konsumiert

Bei ungesunden Fleischwaren, Alkohol und Siissgetrinken hat
jeweils die Hélfte derjenigen, die iiberhaupt davon gegessen
haben, auch eine gréssere und dadurch kritischere Menge
gegessen. Bei rotem Fleisch und verarbeiteten Fleischwaren
heisst das mindestens 150 Gramm, beim Alkohol mindestens
drei Gldaser Wein (3 dl), Bier (9 dl) oder Schnapps (0.9 dI) und
bei Siissgetrinken mindestens ein Glas voll (250 ml). Bei Sii-
ssigkeiten wie beispielsweise einer Cremeschnitte oder einem
gezuckerten Fruchtjoghurt passierte es rascher, dass gleich eine
ganze Portion davon gegessen wurde. 28 Prozent haben eine
grossere Menge Zucker zu sich genommen und nur 11 Prozent
hatten etwas kleines Siisses genascht wie beispielsweise ein
kleines Stiick Schokolade nach dem Abendessen.



15 Wie gesund lebt die Schweiz?

Am Vortag konsumierte Mengen an ungesunden Lebensmitteln (Abb. b)

«Was haben Sie gestern alles zu sich genommen?», «Wovon haben Sie gestern mindestens die angegebenen Mengen
gegessen/getrunken?»

Fleisch / Wurstwaren /
Aufschnitt Alkohol

L

Siisses Siissgetréanke

. Gestern in grossen Mengen konsumiert

Gestern in kleinen Mengen konsumiert
Nicht konsumiert

In Abb. 6 wird deutlich, dass Frauen zumindest ab 25 Jahren
tatsdchlich mehr gesunde Lebensmittel wie Friichte und Gemii-
se essen und gleichzeitig weniger ungesunde Lebensmittel zu
sich nehmen als Méinner. Mit zunehmendem Alter verstirkt sich
dieses Phinomen. In der jlingsten Altersgruppe allerdings zeigt
sich eine andere Tendenz. Hier konsumieren junge Frauen dhn-
lich viel ungesunde Lebensmittel, aber deutlich weniger gesun-
de als junge Minner.
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Wovon am Vortag kritische Mengen gegessen wurde - nach Soziodemografie (Abb. 6)
«Wovon haben Sie gestern mindestens die angegebenen Mengen gegessen/getrunken?»

Mannlich Weiblich
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2.2. WIE UND WO ISST DIE SCHWEIZ?

Bei einer gesunden Erndhrung geht es nicht nur darum, die
richtigen Lebensmittel zu essen, sondern auch darum, wann,
wo und wie man isst und woher die Lebensmittel stammen. Das
Friihstiick ist jene Mahlzeit, welche am hiufigsten ausgelassen
oder durch eine kleine Zwischenmahlzeit ersetzt wird: Trotz
der Volksweisheit «Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein
Konig und abends wie ein Bettler» hat knapp ein Viertel der
Befragten am Vortag kein Friihstiick zu sich genommen. Dies
trifft vor allem auf Befragte unter 65 zu sowie jene die am Vortag
arbeiten mussten. Oft kommt das Friihstiick also wegen der Be-
rufstiitigkeit zu kurz. Immerhin 72 Prozent haben allerdings ein
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selbst zubereitetes Friihstiick eingenommen und nur gerade 5
Prozent haben morgens unterwegs ein Gipfeli oder dergleichen
gekauft.

Essensmodi fir Frihstiick, Mittagessen und Abendessen (Abb. 7)

«Wie haben Sie gestern Friihstlick gegessen?», «Wie haben Sie gestern Mittag gegessen?», «Wie haben Sie gestern Abend
gegessen?»

Frihstick Mittagessen Abendessen

Selbst zubereitet (72%)  Selbst zubereitet (70%)  Selbst zubereitet (86%)

. Selbst gekocht
Selbst gekocht, vorgefertigte Produkte
Reste gegessen / Etwas von Zuhause mitgenommen
Auswérts

Nichts gegessen

Von allen Mahlzeiten wird das Mittagessen am héufigsten aus-
wirts gegessen — sprich man isst im Restaurant, kauft Take-Away
oder ein Fertiggericht. Vor allem Berufstiitige oder Personen in
Ausbildung haben oft nicht die Mdoglichkeit, mittags zu Hause
zu essen. Entsprechend haben Personen, die am Vortag arbei-
ten mussten, am Vortag auch seltener mittags selbst gekocht als
jene, die frei hatten. Dass doch immerhin noch 70 Prozent mit-
tags etwas selbst zubereitetes essen, hat einerseits damit zu tun,
dass einige von ihnen ihr Mittagessen von Zuhause mitnehmen
(14%). Zudem galt wihrend der ersten Tage der Befragung in der
Schweiz noch die Homeoffice-Empfehlung, was den Anteil der
Personen, die am Mittag (wie auch am Morgen) Zuhause geges-
sen haben, erhoht haben kann.
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Essensmodi fir Frihstiick, Mittagessen und Abendessen - nach Soziodemografie (Abb. 8)

«Wie haben Sie gestern Friihstlick gegessen?», «Wie haben Sie gestern Mittag gegessen? », «Wie haben Sie gestern Abend
gegessen?»

Frihstick Mittagessen Abendessen

Nach Geschlecht
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Freier Tag 8

Arbeitstag

Selbst gekocht
Selbst gekocht, vorgefertigte Produkte

Reste gegessen / Etwas von Zuhause mitgenommen

Auswarts

Nichts gegessen

Das Abendessen wird in der Schweiz besonders hiufig selbst zu-
bereitet. 86 Prozent geben an, am Vorabend etwas selbst gekoch-
tes gegessen zu haben. Dabei haben 11 Prozent Reste gegessen
und 6 Prozent haben mit vorgefertigten Produkten gekocht. Nur
sehr wenige Personen essen abends auswirts, zumeist handelt
es sich um die jiingste Generation.
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Wie oft Mahlzeiten nicht am Tisch eingenommen werden (Abb. 9)

«Wie haufig kommt es vor, dass Sie Hauptmahlzeiten nicht am Tisch zu sich nehmen?», «<An welchen Orten nehmen Sie
sonst noch Hauptmahlzeiten zu sich?»

An welchen Orten nehmen Sie sonst noch Hauptmahlzeiten zu sich?

Vor dem Fernseher
Draussen
Vor dem Computer m
Unterwegs
Vor dem Laptop

Wie hdufig kommt es vor,

dass Sie Hauptmahlzeiten Im Auto
nicht am Tisch zu sich ;

nehmen? Beim Laufen

Haufig 0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

X,

™~ Gelegentlich

Etwas tiber die Hélfte der Befragten gibt an, immer am Tisch zu
essen. 37 Prozent essen gelegentlich an einem anderen Ort und
11 Prozent tun dies sogar hiufig (Abb. 9). Sich fiir die Essensein-
nahme Zeit zu nehmen und Ablenkung durch Arbeit oder Fern-
sehen zu vermeiden geho6rt ebenfalls zu einem gesunden Lebens-
stil. Trotzdem werden Mahlzeiten sehr gerne vor dem Fernse-

her eingenommen. Auch hiufig genannt wird das Essen vor dem
Laptop oder Computer.
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Wie oft Mahlzeiten nicht am Tisch eingenommen werden - nach Alter (Abb. 10)

«Wie haufig kommt es vor, dass Sie Hauptmahlzeiten nicht am Tisch zu sich nehmen?»

100%

75%

B e
. Gelegentlich 50%
B ne

25%

20

Ob man am Tisch isst oder nicht, ist eine Generationenfrage. 25-
bis 44-Jdhrige geben am héufigsten an, gelegentlich oder sogar
oft an einem anderen Ort zu essen. In der jiingsten Altersgruppe
verliert diese Mode wieder leicht an Beliebtheit. Ab 45 nimmt
die Tendenz zu, am Tisch zu essen und besonders iltere Befragte
geben besonders hiufig an, immer am Tisch zu essen. Die TV-
Mabhlzeit scheint ausserdem bei den Frauen besonders beliebt
zu sein. Vor dem Computer zu essen ist insgesamt etwas weniger
beliebt, ist aber unter Méannern etwas beliebter als unter Frauen.

Ob man am Tisch isst oder
nicht, ist eine
Generationenfrage.
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Wo man sonst noch isst - nach Geschlecht (Abb. 11)
«An welchen Orten nehmen Sie sonst noch Hauptmahlzeiten zu sich?»

Nach Geschlecht

Vor dem Fernseher
Draussen

Vor dem Computer
Unterwegs

Vor dem Laptop

Im Auto

Beim Laufen

0% 20% 40% 60% 80%

Ménnlich Weiblich

2.3. ANSATZE FUR EINE BESSERE ERNAHRUNG

Am hiufigsten nehmen sich Schweizerinnen und Schweizer vor,
weniger Zucker zu essen, an zweiter Stelle steht der Vorsatz, ge-
niigend Friichte und Gemiise zu essen. Gerade der Verzicht auf
Siisses fillt ihnen aber besonders schwer — von den 57 Prozent,
die ihren Zuckerkonsum reduzieren mochten, hat mehr als die
Hilfte Miihe mit der Umsetzung. Auch das Naschen zwischen
den Mahlzeiten ist eine Gewohnheit, die sich die Befragten nur
schwer abgewthnen kénnen. Geniigend pflanzliche Lebensmit-
tel zu essen, sich Zeit fiirs Essen zu nehmen und auf ein gesun-
des Mass auf dem Teller sowie beim Alkohol zu achten fillt den
Befragten etwas leichter. Am wenigsten schwer fallen den Be-
fragten regelmaéssig zu essen und die Reduktion von fettigen Le-
bensmitteln. Beide Vorsitze werden allerdings nur von wenigen
verfolgt. Fett wurde in unseren Kulturkreisen lange Zeit als un-
gesund verpont, weshalb es ein grosses Angebot an weniger fett-
reichen Alternativen gibt. Ein Verzicht ist daher leichter umsetz-
bar.
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Prioritaten und Umsetzbarkeit von Erndhrungszielen (Abb. 12)

«In welchen Bereichen haben Sie sich in den letzten 5 Jahren vorgenommen, lhre Erndhrung zu verbessern?», «In welchen
Bereichen féllt es Thnen schwer, sich an das zu halten, was Sie sich vornehmen?»

Wenig Zucker/Sussigkeiten
Genugend Friichte und Gemdse
Nicht zwischendurch Naschen “

Massvolle Mengen

Massvoll beim Alkohol

Genulgend Zeit und Ruhe zum Essen n

Wenig Fett n

Regelméssig Essen

0% 25% 50% 75% 100%

. Fallt leicht sich daran zu halten
. Fallt schwer sich daran zu halten

Nicht vorgenommen

Nicht alle Befragte haben gleich viel Mithe mit den genann-
ten Vorsdtzen. Untergewichtigen Befragten fillt es leichter
ihre Vorsitze umzusetzen. Im Fall von Untergewicht ist diese
Disziplin aber nicht unbedingt gesund, insbesondere wenn es
darum geht, genug zu essen (massvolle Mengen und Naschen).
Normalgewichtige haben fast gleich viel Miihe, auf Siissigkeiten
zu verzichten, wie Ubergewichtige. Es fillt ihnen aber leichter
als den Ubergewichtigen massvolle Mengen zu essen. Stark
iibergewichtigen Befragten fillt es besonders schwer, nicht zu
viel und nicht zu oft zu essen. Zucker ist also eher ein gesamtge-
sellschaftliches Problem, wihrend das richtige Mass ein Thema
der Unter- und Ubergewichtigen ist. Auffallend ist, dass iiber die
Hilfte der Befragten mit Adipositas sich gar keine Vorsitze be-
ziiglich der Menge und Regelmaissigkeit ihrer Essensaufnahme
macht.
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Stark iibergewichtigen
Befragten fillt es besonders
schwer, nicht zu viel und
nicht zu oft zu essen.

Prioritaten und Umsetzbarkeit von Erndhrungszielen - nach BMI (Abb. 13)

«In welchen Bereichen haben Sie sich in den letzten 5 Jahren vorgenommen, lhre Erndhrung zu verbessern?», «In welchen
Bereichen féllt es Thnen schwer, sich an das zu halten, was Sie sich vornehmen?»

Massvolle Mengen Nicht zwischendurch Naschen Wenig Zucker/Sissigkeiten

Nicht vorgenommen
. Fallt schwer sich daran zu halten
. Féllt leicht sich daran zu halten

Um Vorsitze fiir eine gesunde Erndhrung umzusetzen, wird
in der Schweiz gerne selbst gekocht. Diese Massnahme wurde
schon von mehr als der Hélfte der Befragten ausprobiert und
von den meisten als wirksam beurteilt. Uber 80 Prozent sind der
Meinung, dass es sich positiv auf ihre Erndhrung ausgewirkt hat,
selbst zu kochen. Auch der Verzicht auf einzelne Lebensmittel
hat eine hohe Erfolgsquote. Die schlechteste Erfolgsquote ha-
ben Didten, welche zwar in den letzten Jahren zunehmend in
Verruf gerieten aber immer noch populér sind.
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Uber 80 Prozent sind der
Meinung, dass es sich positiv
auf ihre Erndhrung
ausgewirkt hat, selbst zu
kochen.

Verbreitung und Erfolgsquote von Ansatzen fiir eine gesiindere Ernahrung (Abb. 14)

«Was haben Sie selbst schon unternommen, um gesiinder zu essen?» «Was davon hat sich nachhaltig positiv auf lhre
Erndhrung ausgewirkt?»

Erfolgsquote

Selbst Kochen 81%

Regelmassig auf die Waage stehen 58%
Ganz auf gewisse Nahrungsmittel verzichten 65%
Langsam essen 57%

Ern&hrungstipps beachten 12 49%

Angaben auf den Packungen lesen 12 23 52%
Nicht zu viele Vorrate zu Hause haben 10 | 16 59%
Fixe Essenszeiten einplanen 70 14 49%
Ernéhrungsapp 8 46%

Diaten befolgen AR 6 33%
Erndhrungscoach/Ernéhrungsberater:in B85 57%

0% 20% 40% 60%

. Hat sich positiv auf Erndhrung ausgewirkt

. Gesamt




Bewegung

Neben einer gesunden Erndhrung gehort auch ausreichend Be-
wegung zu einem gesunden Lebensstil. Dieses Kapitel fragt nach
der Bedeutung von Bewegung und nach den Griinden fiir Bewe-
gungsmangel. Wir haben die Teilnehmenden ausserdem gefragt,
wie viel sie sich in der Vorwoche im Alltag bewegt und wie viel
Sport sie getrieben haben. Und auch hier geht es wieder darum,
was die beliebtesten und was die hilfreichsten Ansétze und An-
schaffungen fiir mehr Bewegung sind.

3.1. WIE BEWEGT SICH DIE SCHWEIZ?

Geht es um alltéigliche Bewegung wie Spazieren oder Fahrrad-
fahren, scheinen Frauen und Minner praktisch gleich aktiv zu
sein (Abb. 15). Bei intensiver Bewegung wie sportlicher Betiiti-
gung hingegen zeigen sich geschlechtsspezifische Unterschiede
(Abb. 16). 53 Prozent der Ménner geben an, sich mehr als vier
Stunden pro Woche intensiv zu bewegen, bei den Frauen sind es
bloss 38 Prozent.
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Anzahl Stunden Bewegung (ohne Sport) pro Woche (Abb. 15)

«Wie viele Stunden haben Sie sich in den letzten 7 Tagen aktiv bewegt durch Spazieren, Fahrrad fahren etc. (ohne Sport)?»

Gesamt

Nach Geschlecht
Weiblich

Méannlich

Nach Body-Mass-Index

Untergewicht
Normalgewicht
Ubergewicht

Adipositas
0% 25%

50% 75% 100%

Weniger als 3 Stunden
zwischen 3 und 6 Stunden
zwischen 6 und 10 Stunden

zwischen 10 und 15 Stunden

Personen mit Ubergewicht bewegen sich nur leicht weniger im
Alltag als Normalgewichtige (Abb. 15). Intensiv betétigen sich al-
lerdings jene mit starkem Ubergewicht deutlich seltener (Abb.
16). Dennoch gerit immerhin ein Viertel der adipésen Befrag-
ten mehr als vier Stunden pro Woche ausser Atem. Allerdings
muss beriicksichtigt werden, dass gerade stark {ibergewichtige
Personen eine Aktivitit rascher als intensive Bewegung empfin-
den. Gleichzeitig gibt es auch Ubergewichtige, die tatsichlich
sehr sportlich sind. Zudem kénnen auch ausgesprochen sport-
liche Menschen einen erhéhten BMI haben, der nicht auf einem
erhohten Fett- sondern Muskelanteil beruht.
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Anzahl Stunden Sport pro Woche (Abb. 16)

«Wie viele Stunden haben Sie in den letzten 7 Tagen Sport getrieben? Als sportliche Aktivitéat zahlt alles, bei dem die
Herzfrequenz ansteigt und man beginnt, sich atemlos zu fiihlen.»

Gesamt
Nach Geschlecht
Weibiich
Nach Body-Mass-Index
Untergevich
Upergevicht I T T
Adipositas
0% 25% 50% 75% 100%

Weniger als 1 Stunde

zwischen 1 und 2 Stunden
zwischen 2 und 4 Stunden
zwischen 4 und 6 Stunden

mehr als 6 Stunden

Mit zunehmendem Alter steigt das Ausmass an Alltagsbewegung
immer stiarker (Abb. 17). Vergleicht man die jiingste Generation
mit jener der frisch pensionierten, so verdoppelt sich der An-
teil Personen, die sich im Alltag mehr als sechs Stunden pro Wo-
che bewegen. Das Wegfallen von beruflichen und familiiren Ver-
pflichtungen ermoglicht es Seniorinnen und Senioren, sich mehr
zu bewegen. Ab 75 Jahren sinkt dieser Anteil wieder leicht, was
wahrscheinlich auf die geringere Mobilitiit zuriickzufiihren ist.
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Anzahl Stunden Bewegung (ohne Sport) pro Woche - nach Alter (Abb. 17)

«Wie viele Stunden haben Sie sich in den letzten 7 Tagen aktiv bewegt durch Spazieren, Fahrrad fahren etc. (ohne Sport)?»

100%

75%
Weniger als 3 Stunden
zwischen 3 und 6 Stunden 50%
zwischen 6 und 10 Stunden

zwischen 10 und 15 Stunden
25%

Im Falle intensiver korperlicher Betitigung ist nur ein gerin-
ger Anstieg bei frisch pensionierten festzustellen. Auch hier
muss beriicksichtigt werden, dass man mit zunehmendem Al-
ter rascher ausser Atem gerit und daher auch rascher eine
korperliche Betitigung als intensiv erfihrt. Auffallend ist der
Geschlechterunterschied beim Sport. Ménner treiben generell
etwas mehr Sport als Frauen. Besonders stark unterscheiden
sich die Geschlechter in den jungen Jahren: Méanner zwischen
18 und 24 treiben im Schnitt 1.5 Stunden mehr Sport pro Woche
als junge Frauen.

Das Wegfallen von
berutlichen und familidren
Verptlichtungen ermoglicht

es Seniorinnen und Senioren,

sich mehr zu bewegen.
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Anzahl Stunden Sport pro Woche - nach Soziodemografie (Abb. 18)

«Wie viele Stunden haben Sie in den letzten 7 Tagen Sport getrieben? Als sportliche Aktivitéat zahlt alles, bei dem die
Herzfrequenz ansteigt und man beginnt, sich atemlos zu fiihlen.»

5 Stunden
4 Stunden
3 Stunden
2 Stunden
1 Stunden
0 Stunden
)\qu/b‘ Q(/O(bb‘ (b(db‘b‘ biobb( (b(o/(o /\‘ox
Ménnlich Weiblich

3.2. MOTIVATION UND HINDERNISSE

Wihrend korperliche Gesundheit fiir alle Altersgruppen der
wichtigste Grund fiir Bewegung ist, gerit die Bedeutung von
korperlicher Attraktivitit mit zunehmendem Alter in den Hin-
tergrund. Auffallend ist, dass die Bedeutung von mentaler
Entlastung durch Sport bei Befragten ab 65 sehr stark abnimmt.
Altere Personen geben generell ein tieferes Stresslevel an (Abb.
24), sodass ihr Bediirfnis nach Stressreduzierung automatisch
geringer ist. Gleichzeitig bewegen sie sich aber auch mehr, was
sich wiederum stressreduzierend auswirkt. Entsprechend riickt
auch mentales Wohlbefinden als Effekt von Bewegung mit zu-
nehmendem Alter etwas in den Hintergrund. Spass haben ist
vor allem fiir 25- bis 34-Jihrige bedeutsam. Soziale Aspekte und
Erfolg/Wettkampf sind lediglich bei jiingeren Generationen ein
Thema.
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Bedeutung von Bewegung - nach Alter (Abb. 19)

«Welche Bedeutung hat Bewegung fiir Sie?»

Korperliche Gesundheit Kopf abschalten Mentales Wohlbefinden Kérperliche Attraktivitat
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Zeitmangel ist in den jiingeren Generationen der am haufigsten
genannte Grund fiir fehlende Bewegung und beginnt erst ab der
Lebensmitte langsam zu sinken. Ab 65 spielt Zeitmangel prak-
tisch keine Rolle mehr. Altere Befragte geben zudem am hiufig-
sten an, sich so viel zu bewegen, wie sie mochten. Gleichzeitig
nehmen sich iltere Menschen auch weniger vor als jiingere, so
dass das Erreichen von Bewegungszielen automatisch einfacher
wird. Jiingere Befragte sowie jene in der Lebensmitte nennen
neben Zeitmangel auch hiufiger Miidigkeit und Lustlosigkeit als
Hinderungsgriinde. Die Belastung durch Ausbildung, Arbeit und
Kinderbetreuung stehen demnach der Bewegung im Weg.
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Griinde fiir fehlende Bewegung - nach Alter (Abb. 20)

«Gibt es Griinde dafiir, dass Sie sich weniger bewegen oder weniger Sport treiben, als Sie gerne wiirden?»
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3.3. ANSATZE FUR MEHR BEWEGUNG

Der beliebteste Ansatz in der Schweiz, um zu mehr Bewegung zu
kommen, ist eindeutig das altbekannte Treppensteigen. 65 Pro-
zent aller Befragten haben schon versucht ihre Fitness zu ver-
bessern, indem sie auf den Lift verzichten. Zwar ist die Erfolgs-
quote dieser Strategie mit 68 Prozent recht gut. Noch wirksamer
ist es allerdings, feste Routinen zu entwickeln. Uber 80 Prozent
berichten, dass sich dies nachhaltig auf ihre Fitness ausgewirkt
hat. Genutzt wurde dieses Erfolgsrezept bisher allerdings nur
von einem Viertel aller Befragten. Auch 6fters Alltagsstrecken zu
Fuss oder mit dem Velo statt mit dem Auto oder den 6ffentlichen
Verkehrsmitteln zuriickzulegen bewirkt laut den Befragten sehr
viel. Als weniger hilfreich stellen sich Fitnessapps und -videos
heraus. Nur bei der Hilfte derjenigen, die dies schon ausprobiert
haben, haben die digitalen Méglichkeiten zu einer Verbesserung
gefiihrt.
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Verbreitung und Erfolgsquote von Ansatzen fiir mehr Bewegung (Abb. 21)

«Was haben Sie schon ausprobiert, um zu mehr Bewegung bzw. Fitness zu kommen?» «Was davon hat nachhaltig dazu
gefiihrt, dass Sie sich mehr bewegen bzw. fit halten?»

Erfolgsquote

Treppen steigen, statt den Lift zu benitzen 68%

Alltagstrecken zu Fuss gehen statt mit Auto/OV 27 36 75%

| I
w

Schritte z&hlen mit App 22 65%

Routinen entwickeln 20 25 81%

Alltagsstrecken per Velo zuriicklegen statt mit Auto/QOV 17 22 77%
Fitnessapp / Online-Videos 17 50%
0% 25% 50% 75%

. Hat nachhaltig zu mehr Bewegung / Fitness geflihrt

. Gesamt

In der Hoffnung auf mehr Bewegung ist man schnell bereit,
Geld auszugeben. Ein Drittel der Befragten hat sich zu diesem
Zweck schon einmal neue Joggingschuhe gekauft. Die Hoffnung
erfiillt hat diese Anschaffung bei 59 Prozent. Etwas wirksamer
ist erstaunlicherweise ein Fitnessabo. Die Anschaffung eines
Mitgliedsausweises gilt als typischer Neujahrsvorsatz, der rasch
in Vergessenheit gerit — zu Unrecht, wie die Erfolgsquote von 70
Prozent zeigt. Eine noch bessere Erfolgsquote hat lediglich der
Kauf eines Rennrads (72%), wofiir allerdings wohl ein bereits
vor der Anschaffung vorhandenes Interesse am Radsport nétig
ist.
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Verbreitung und Erfolgsquoten von Anschaffungen fiir mehr Bewegung (Abb. 22)

«Was haben Sie schon angeschafft bzw. gekauft, um zu mehr Bewegung zu kommen?» «Was davon hat nachhaltig dazu
gefiihrt, dass Sie sich mehr bewegen bzw. fit halten?»

Erfolgsquote
Joggingschuhe 59%
Fitnessabo 70%
Hometrainer 51%
Fitnessarmband/Smartwatch _ 64%
Hanteln u.&. 24 36%
Mountainbike 69%
City- bzw. Tourenrad 8 14 57%

Rennrad 10 72%

Langlaufski 9 57%

Skitourenski 9 60%
Coach/Personal Trainer B 3 68%
0% 25% 50% 75%

. Hat nachhaltig zu mehr Bewegung / Fitness gefihrt

. Gesamt




Wohlbefinden

Obwohl die mentale Gesundheit in den letzten Jahren immer
stirker thematisiert wurde, steht sie beim Thema gesunder
Lebensstil nicht an erster Stelle. In diesem Kapitel geht es
darum, wer am stérksten gestresst ist, um den Zusammenhang
zwischen Stress und Gesundheit sowie um giinstige und ungiin-
stige Stressbewiltigungstechniken. Oft leidet auch der Schlaf
unter dem Stresslevel. Die Schlafdauer und Schlafqualitit der
Schweizerinnen und Schweizer sind ein weiteres Thema dieses
Kapitels. Wer schlift zu wenig und wer hat welche Schlaf-
probleme? Auch hier werden wieder die beliebtesten und die
hilfreichsten Ansétze gegen Schlafprobleme aufgezeigt. Zuletzt
soll die Sexualitéit der Schweizerinnen und Schweizer themati-
siert werden, die unter dem Stress leidet, aber auch als Mittel
gegen Stress helfen kann.

41. WIE GESTRESST IST DIE SCHWEIZ?

Zwar ist der Anteil derer, die sich (eher) nicht gestresst fiithlen,
mit 64 Prozent auf den ersten Blick hoch. Dies bedeutet aber
auch, dass mehr als ein Drittel der Bevilkerung bis zu einem
gewissen Ausmass gestresst und damit einem Gesundheitsrisiko
ausgesetzt ist.!

Dementsprechend héngt der Gesundheitszustand auch bei
den Befragten mit dem empfundenen Stressniveau zusam-
men; je schlechter der Gesundheitszustand, desto hoher das

Ipie Kategorie «sehr gestresst» wurde sehr selten angegeben und kann akuten Stresssi-
tuationen zugeordnet werden. Der mittlere Wert (also der Wert 3 auf einer Skala von 1 bis
5) kann daher bereits als ein leichtes Stressempfinden eingestuft werden.
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Stressniveau und umgekehrt. Besonders der Anteil jener, die
sich sehr gestresst fiihlen, ist bei Befragten mit schlechtem
Gesundheitszustand mit 22 Prozent massiv hoher als in der
Gesamtbevolkerung (3%). Hier liegt vermutlich eine wechsel-
seitige Wirkung vor: Einerseits wirkt sich Stress negativ auf den
Gesundheitszustand aus, andererseits konnen gesundheitliche
Probleme Stress verursachen.

Stressniveau (Abb. 23)

«Fihlen Sie sich zurzeit unruhig oder gestresst?»

Gesamt

I

Nach Geschlecht
Weibih

Nach Gesundheitszustand

Eher gut I

0% 25% 50% 75% 100%

. 1 - gar nicht gestresst/unruhig
2
3
4

. 5 - sehr gestresst/unruhig

Mit zunehmendem Alter nimmt das Stresslevel deutlich ab. Bei
den 25- bis 44-Jdhrigen ist der Anteil an Befragten, die (eher)
nicht gestresst sind, am tiefsten. Gleichzeitig gibt hier mit rund
einem Drittel der grisste Anteil «teils, teils» an auf die Frage, ob
sie sich zurzeit unruhig oder gestresst fithlen. Es sind die Lebens-
jahre, in denen in Beruf und Familie die Belastung sehr hoch ist.
In der jiingsten Altersgruppe gibt es zwar einen grésseren Anteil
an Befragten, die sich nicht gestresst fithlen. Gleichzeitig aber
auch den grossten Anteil an Befragten, die sich gestresst fiihlen.
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Stressniveau - nach Alter (Abb. 24)

«Fihlen Sie sich zurzeit unruhig oder gestresst?»

. 5 - sehr gestresst/unruhig
4
3
2
. 1 - gar nicht gestresst/unruhig

100% c— =

75%

50%

25%

Diese Gleichzeitigkeit von hohem und niedrigem Stressniveau
ist vermutlich auf einen Gender-Stress-Gap in der jlingsten Al-
tersgruppe zuriickzufithren. Wihrend junge Ménner noch rela-
tiv entspannt sind und ihren Belastungsgipfel zwischen 25 und
44 Jahren erreichen, fithlen sich vor allem junge Frauen sehr ge-
stresst. Am wenigsten Stress empfinden &ltere Ménner ab 75.

Mit zunehmendem Alter
nimmt das Stresslevel

deutlich ab.
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Stressniveau - nach Soziodemografie (Abb. 25)
«Fihlen Sie sich zurzeit unruhig oder gestresst?»

5 - sehr gestresst/unruhig

4
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1 - gar nicht gestresst/unruhig

O Mannlich Weiblich

In den meisten Fillen handelt es sich nicht nur um ein unange-
nehmes Gefiihl von Stress. Ein grosser Teil der Befragten, die
Stress erleben, geben an, dass ihr psychischer Zustand auch
korperliche Auswirkungen hat. Nur 9 Prozent berichten, dass
sich Stress bei ihnen nicht in kérperlichen Beschwerden nieder-

schlidgt. Die am hiufigsten genannte Auswirkung von Stress ist
dabei schlechter Schlaf.

Korperliche Auswirkungen von Stress bei Befragten mit Stressempfinden (Abb. 26)
«Schlégt sich Stress bei Ihnen teilweise auch in kdrperlichen Beschwerden nieder?»

Schlechter Schlaf (58%)
Kopfschmerzen (30%)

Verdauungsprobleme oder Ubelkeit (28%)
Ruickenschmerzen (26%)
Weniger Lust auf Sex (23%)

Schwaches Immunsystem (11%)
Herzrhythmusstérungen (9%)
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Auffillig ist, dass gestresste Frauen héufiger korperliche Stress-
reaktionen beobachten, wihrend gestresste Ménner eher ange-
ben, keine kérperlichen Symptome zu haben. Frauen sind beson-
ders von Riickenschmerzen stiarker betroffen, aber auch Libido-
verlust sowie Verdauungs- und Schlafprobleme kommen bei ih-
nen etwas hiufiger vor. Bei Kopfschmerzen, Herzrhythmussto-
rungen und dem Immunsystem ist der Geschlechterunterschied
weniger ausgeprigt.

Korperliche Auswirkungen von Stress bei Befragten mit Stressempfinden - nach Geschlecht (Abb. 27)

«Schlégt sich Stress bei lhnen teilweise auch in kdrperlichen Beschwerden nieder?»

Nach Geschlecht

Schlechter Schlaf

Kopfschmerzen
Verdauungsprobleme oder Ubelkeit
Rickenschmerzen

Weniger Lust auf Sex

Schwaches Immunsystem
Herzrhythmusstérungen

Nein

0% 20% 40% 60%

Ménnlich Weiblich

Das Stressniveau hat zudem einen ungiinstigen Einfluss auf die
Stressbewiltigung. Befragte mit einem sehr hohen Stressniveau
nutzen seltener férderliche Strategien zum Stressabbau wie Be-
wegung und Sport oder Erholungin der Natur. Die Tendenz, sich
zuriickzuziehen, nimmt dagegen mit steigendem Stressniveau
Zu.
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Stressreduktionstechniken nach Stressniveau (Abb. 28)

«Was tun Sie, wenn Sie viel Stress haben?», «Fiihlen Sie sich zurzeit unruhig oder gestresst?»

In die Natur gehen Bewegung/Sport Rickzug
100

75

50

25

mehr Stress

4.2. WIE SCHLAFT DIE SCHWEIZ?

80 Prozent der Schweizerinnen und Schweizer schlafen unter
der Woche mehr als sieben Stunden und damit ausreichend. Zwi-
schen den Geschlechtern gibt es nur unmerkliche Unterschiede
beziiglich der Schlafdauer. Sehr deutlich unterscheidet sich al-
lerdings die Schlafdauer in Bezug auf den Gesundheitszustand.
Unter Befragten, die ihren Gesundheitszustand als eher schlecht
bezeichnen, haben 42 Prozent weniger als sieben Stunden ge-
schlafen, also mehr als doppelt so viele wie bei Befragten mit
eher gutem Gesundheitszustand. Mit besserem Gesundheitszu-
stand steigt der Anteil Personen, die zwischen sieben und neun
Stunden schlafen. Mehr als neun Stunden scheinen jedoch in der
Regel nicht erforderlich zu sein.
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Anzahl Stunden Schlaf unter der Woche (Abb. 29)

«Wie viele Stunden schlafen Sie normalerweise pro Nacht unter der Woche?»

Gesamt

Nach Geschlecht
Weiblch
Mannich

Nach Gesundheitszustand

Eher schiech
p——T &
Eher qu

0% 25% 50% 75% 100%

Unter 6 Stunden
6-7 Stunden
7-8 Stunden
8-9 Stunden
Uber 9 Stunden

Am leichtesten fillt es der jlingsten Altersgruppe sowie Perso-
nen ab 65 Jahren wochentags die Schlafempfehlung von sieben
bis neun Stunden pro Nacht einzuhalten. Die intensive Lebens-
phase zwischen 25 und 64 beziiglich Arbeit und familidren Ver-
pflichtungen scheint sich stark auf die Nachtruhe auszuwirken;
bei Befragten dieser Altersgruppen geben am meisten Personen
an, nur zwischen sechs und sieben Stunden zu schlafen. Es sind
ausserdem die besonders Jungen und die Alten, welche am ehe-
sten unter der Woche sehr viel (iiber 9 h) oder aber sehr wenig
(unter 6 h) schlafen.
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Anzahl Stunden Schlaf unter der Woche - nach Alter (Abb. 30)

«Wie viele Stunden schlafen Sie normalerweise pro Nacht unter der Woche?»

100% o 11

75%

Uber 9 Stunden

n
. 8-9 Stunden
]

7-8 Stunden 50%
6-7 Stunden
Unter 6 Stunden 259,

Die Schlafdauer wird neben #usseren Umstidnden oft auch
durch Schlafstérungen verkiirzt. Uber die Hilfte der Befrag-
ten hat nie oder nur selten Schlafprobleme. 31 Prozent haben
gelegentlich mit Schlafproblemen zu kimpfen und 12 Prozent
oft oder immer. Auffallend ist, dass Ménner seltener als Frauen
unter Schlafproblemen leiden. Von den ménnlichen Befragten
geben 66 Prozent an, selten oder nie Schlafprobleme zu haben,
bei den weiblichen nur 47 Prozent. Wie bei der Schlafdauer
besteht auch bei den Schlafproblemen ein Zusammenhang mit
dem Gesundheitszustand. 21 Prozent der Befragten mit eher
schlechtem Gesundheitszustand geben an, immer Schlafproble-
me zu haben. Von den Befragten mit guter Gesundheit hat nur
ein Prozent stindig Schlafprobleme.
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Haufigkeit von Schlafproblemen - nach Geschlecht und Gesundheitszustand (Abb. 31)

«Wie oft haben Sie Schlafprobleme?» «Wie schétzen Sie Ihre Gesundheit insgesamt ein?»

Gesamt
I
Nach Geschlecht
Weiblich |
Mannlich || [ 20 |
Nach Gesundheitszustand
Eher schlecht “
Mittelméssig n
Eher gut
0% 25% 50% 75% 100%

. Immer

Oft
Gelegentlich

Selten

B nie

Stress wirkt sich deutlich auf die Haufigkeit von Schlafproble-
men aus, und zwar mit zunehmendem Alter immer stirker. Jiin-
gere Altersgruppen leiden zwar eher unter Stress als dltere (Abb.
24). Bei jungen Befragten wirkt sich der Stress aber nur unmerk-
lich auf die Schlafqualitét aus.
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Durchschnittliche Haufigkeit von Schlafproblemen - nach Alter und Stressniveau (Abb. 32)

«Wie oft haben Sie Schlafprobleme?»

Immer
Oft
Gelegentlich
e — —0
Selten O oo 2.4
2.0
Nie
X Y X
el © ol
K o ©

Gestresst /unruhig O  Nicht gestresst / unruhig

Das hiufigste Schlafproblem sind Wachphasen mitten in der
Nacht. An zweiter und dritter Stelle stehen Einschlafschwierig-
keiten und frithzeitiges Erwachen. Wihrend Frauen hiufiger
als Méanner mit nichtlichen Wachphasen und mit Einschlaf-
schwierigkeiten kimpfen, leiden Mé#nner eher als Frauen unter
frithzeitigem Erwachen.

Schlafprobleme nach Geschlecht (Abb. 33)

«Welche Art von Schlafproblemen haben Sie?»

Nach Geschlecht

Wachphasen in der Nacht @
Schwierigkeiten beim Einschlafen @
Frihzeitiges Erwachen ) (36)
0% 20% 40% 60%

@® Mannlich Weiblich
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Vorzeitiges Aufwachen ist im Volksmund auch als «senile Bett-
flucht» bekannt. Tatsidchlich nimmt die Neigung zum vorzeiti-
gen Aufwachen mit dem Alter zu, sinkt ab 65 Jahren wieder ab.
Seniorinnen und Senioren leiden demnach nicht hiufiger unter
diesem Schlafproblem als jiingere Altersgruppen. Was mit dem
Alter leicht zunimmt sind viel eher die néichtlichen Wachpha-
sen. Einschlafschwierigkeiten sind besonders unter jungen Be-
fragten verbreitet.

Schlafprobleme - nach Alter (Abb. 34)

«Welche Art von Schlafproblemen haben Sie?»

Schwierigkeiten beim Einschlafen Frihzeitiges Erwachen Wachphasen in der Nacht
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4.3. ANSATZE FUR BESSEREN SCHLAF

Was hilft gegen Schlafprobleme? Die mit Abstand am hiufigsten
angewandte Methode fiir besseren Schlaf ist das Einhalten re-
gelmissiger Schlafzeiten. 38 Prozent haben diese Technik schon
ausprobiert, um ihre Schlafprobleme zu bekimpfen. Mit einer
Erfolgsquote von 60 Prozent nicht zu Unrecht. Gleich wirksam
sind die Entspannungsiibungen, welche allerdings erst von 22
Prozent ausprobiert wurden. Vergleicht man diese Erfolgsquo-
ten mit jenen der hilfreichsten Ansétze fiir mehr Bewegung (vgl.
Abb. 21) und gesiindere Ernidhrung (vgl. Abb. 14), so scheint die
Schweiz noch Bedarf fiir hilfreichere Techniken gegen Schlaf-
probleme zu haben.
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Verbreitung und Erfolgsquote von Ansatzen fiir einen besseren Schlaf (Abb. 35)

«Was haben Sie schon unternommen, um besser schlafen zu kénnen?» «Was davon hat zu einer nachhaltigen Verbesserung
Ilhres Schlafs gefiihrt?»

Erfolgsquote
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—
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Entspannungstibungen 3 2 60%
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Koffeinkonsum verandert 50%
Essverhalten verandert 52%

Trinkverhalten verandert 55%

Schlaftabletten 6 53%
Arbeitsbelastung reduziert PN 3 54%
Therapie l 2 43%

0% 10% 20% 30% 40%

. Fuhrten zu nachhaltiger Verbesserung

. Gesamt

4.4. WIE INTIM IST DIE SCHWEIZ?

Ein erfiilltes Sexualleben ist fiir viele Bestandteil einer guten
Gesundheit. Die Teilnehmenden der Studie wurden daher ge-
fragt, wie oft sie in den letzten 30 Tagen Sex hatten. Im Schnitt
hatten Schweizer Méanner und Frauen im Laufe eines Monats
knapp zweimal Sex. Die Schweizer Libido scheint also etwas
eingeschlafen zu sein. Da einige wenige Personen laut eigenen
Angaben sehr viel Sex hatten, ist dieser Wert sogar noch et-
was nach oben verzerrt. Der Median hingegen zeigt, dass ein
Durchschnittsmann im Monat vor der Befragung nur einmal
Sex hatte.?

2Dies heisst, dass die eine Hilfte der Befragten diese Zahl unter- und die andere Hilfte
sie tibertreffen.



Wie gesund lebt die Schweiz?

Durchschnittliche Anzahl Sex in den letzten 30 Tagen - nach Soziodemografie (Abb. 36)
«Wie oft hatten Sie in den letzten 30 Tagen Sex?»

Total

Nach Geschlecht

Mannlich — € ) (]

Weiblich ) (]

Nach Alter
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® Mittelwert Median

Eine Durchschnittsfrau hatte zum Zeitpunkt der Befragung im
Vormonat sogar iiberhaupt keinen Sex. Mdégliche Erklarungen
fiir diese Asymmetrie zwischen den Geschlechtern sind der
von Minnern hiufiger in Anspruch genommene bezahlte Sex,
ein unehrlicheres Antwortverhalten von ménnlichen Befragten
sowie mogliche Unterschiede im Sexualverhalten von homose-
xuellen Ménnern und Frauen. Dagegen berichten die weiblichen
Befragten auf anderer Ebene von mehr kérperlicher Intimitét:
Frauen geben héufiger als Ménner an, dass sie in der Woche vor
der Umfrage zumindest eine Person fiir lingere Zeit umarmt
haben. Bei dlteren Menschen sind dagegen sowohl sexuelle als
auch andere korperliche Intimitdten besonders selten. Befragte
tiber 65 hatten nicht nur weniger Sex, sondern auch weniger
oft jemanden linger umarmt. Im Alter verbessert sich zwar die
Ernidhrung, das Bewegungsausmass und das Stressniveau, die
korperliche Ndhe nimmt jedoch ab.
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Durchschnittliche Anzahl Umarmungen in den letzten 7 Tagen - nach Soziodemografie (Abb. 37)
«An wie vielen der letzten 7 Tage haben Sie jemanden langer umarmt?»

Gesamt
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Weiblich R
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Was in Abbildung 36 auffillt, ist allerdings das erhohte Sexual-
verhalten der 35- bis 64-Jdhrigen. Die sexuelle Aktivitit scheint
in der anspruchsvollen Lebensmitte im Gegensatz zur Schlaf-
dauer nicht zu kurz zu kommen. Diese Altersgruppe berichtet
aber auch am hiufigsten {iber einen stressbedingten Libidover-
lust, ohne dass gleichzeitig Sex als Stressbewiltigungsstrategie
hiufiger genutzt wiirde.



Wie gesund lebt die Schweiz? 48

Libidoverlust als Folge von Stress und Sex als Stressbewaltigungsstrategie - nach Alter (Abb. 38)

«Schlégt sich Stress bei Ihnen teilweise auch in koérperlichen Beschwerden nieder?», «Was tun Sie, wenn Sie viel Stress
haben?»

Weniger Lust auf Sex als Folge Sex als Bewaltigungsstrategie
von Stress
31
26 26
14
10
9
8 8/8\
3 1

(bb‘ Q)b‘ b‘b‘ Q)b‘ ,\03 /\(QX Q/b‘ (bb‘ b&b‘ Q)b‘ /\@ /\O_)x

Die Vermutung liegt nahe, dass die Kindererziehung in diesen
Lebensjahren der Sexualitdt im Weg steht. Erstaunlicherweise
haben aber Befragte, die in einem Haushalt mit minderjihrigen
Kindern leben, eher mehr Sex. Kinder sind demnach keine Lust-
toter.

Durchschnittliche Anzahl Sex in den letzten 30 Tagen (35-64-Jahrige) - nach Haushaltsform (Abb. 39)

«Wie oft hatten Sie in den letzten 30 Tagen Sex?»
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Einen negativen Einfluss auf die sexuelle Aktivitit hat hingegen
das Gewicht. Allerdings fiihrt hier nicht das Gesundheitsrisiko
Ubergewicht zu einer geringeren sexuellen Aktivitit, sondern
jenes des Untergewichts. Befragte mit einem zu tiefen BMI hat-
ten im Schnitt in den vorangegangenen 30 Tagen nur rund ein-
mal Sex, wihrend Normalgewichtige und Ubergewichtige rund
zweimal Sex hatten.

Durchschnittliche Anzahl Sex in den letzten 30 Tagen - nach BMI (Abb. 40)

«Wie oft hatten Sie in den letzten 30 Tagen Sex?»
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Bisher hat die Studie aufgezeigt, wie es um die einzelnen
Bereiche steht und wie sich das Verhalten zwischen den Ge-
schlechtern, Altersgruppen und Gewichtsklassen unterscheidet.
Fiir einen gesunden Lebensstil zdhlt aber das Gesamtpaket.
Nur weil Frauen sich besser ernihren, heisst das beispielsweise
nicht, dass sie auch insgesamt gesiinder leben. In diesem Kapi-
tel wird ein Uberblick iiber die Bereiche Erniihrung, Bewegung
und Wohlbefinden gegeben und es wird die Selbsteinschitzung
der Schweizerinnen und Schweizer mit ihrem tatsichlichen
Verhalten verglichen. Zudem wird am Beispiel von Erndhrung,
Bewegung und Stress gezeigt, wie eng die unterschiedlichen
Gesundheitsbereiche miteinander verwoben sind.

5.1. ERNAHRUNG, BEWEGUNG, WOHLBEFINDEN
IM ZUSAMMENSPIEL

Bewegungsmangel ist eng verbunden mit ungesunder Ernih-
rung. Mehr Bewegung hingegen geht tendenziell mit einem
hoheren Konsum von gesunden Lebensmitteln wie Friichten,
Gemdiise und Samen und Niissen einher. Bei Frauen ist dieser
Effekt aber grosser als bei Ménnern. Méinner essen zwar mit
zunehmender Bewegung mehr gesunde Sachen, génnen sich
dafiir aber bei einem erhohten Bewegungsausmass auch wieder
mehr Ungesundes wie Siissigkeiten, Fleisch und Alkohol. Hier
ldsst sich ein Bumerang Effekt beobachten, bei dem der Vorteil
der Bewegung durch die Erndhrung wieder zunichte gemacht
wird.
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Wovon am Vortag kritische Mengen gegessen wurde - nach Geschlecht und Bewegungsausmass (Abb. 41)

«Wovon haben Sie gestern mindestens die angegebenen Mengen gegessen/getrunken?», «Wie viele Stunden haben Sie
sich in den letzten 7 Tagen aktiv bewegt durch Spazieren, Fahrrad fahren etc. (ochne Sport)?», «Wie viele Stunden haben
Sie in den letzten 7 Tagen Sport getrieben? Als sportliche Aktivitat zahlt alles, bei dem die Herzfrequenz ansteigt und man
beginnt, sich atemlos zu fiihlen.»
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Ubergewicht hiingt stark mit dem Bewegungsausmass und
der Erndhrung zusammen. Am gesiindesten erndhren sich
Normalgewichtige, die sich gleichzeitig viel bewegen. Normal-
gewichtige, die sich wenig bewegen, essen dhnlich viel gesunde
und ungesunde Lebensmittel wie Ubergewichtige, die sich viel
bewegen. Normalgewichtige mit Bewegungsmangel haben also
ein dhnliches Essverhalten wie Ubergewichtige, die sich viel
bewegen. Ubergewichtige, die sich wenig bewegen, essen wie-
derum auch deutlich weniger gesunde Sachen und essen und
trinken mehr ungesunde Lebensmittel.
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Wovon am Vortag kritische Mengen gegessen wurde - nach BMI und Bewegungsausmass (Abb. 42)

«Wovon haben Sie gestern mindestens die angegebenen Mengen gegessen/getrunken», «Wie viele Stunden haben Sie sich
in den letzten 7 Tagen aktiv bewegt durch Spazieren, Fahrrad fahren etc. (ohne Sport)?», «Wie viele Stunden haben Sie
in den letzten 7 Tagen Sport getrieben? Als sportliche Aktivitat zahlt alles, bei dem die Herzfrequenz ansteigt und man
beginnt, sich atemlos zu fiihlen.»
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Auch ein gutes Augenmass fiir die Kalorienmenge in Lebensmit-
teln und den eigenen Verbrauch gehort zu einem gesunden Le-
bensstil. Ein Nussgipfel beispielsweise hat ca. 450 Kalorien. Im
Schnitt miisste eine normalgewichtige Frau 82 Minuten ziigig
gehen, um diese Kalorien zu verbrennen, ein Mann 63 Minuten.
Die Befragten unterschitzten dabei die nétige Bewegungsdau-
er respektive die Kalorien eines Nussgipfels. Die Tendenz der
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Schweizer Bevolkerung ist also, mehr Kalorien aufzunehmen als
sie verbrennen. Frauen schétzten den Wert héher ein als Mén-
ner. Da sie sich jedoch mehr bewegen miissen, um die gleiche
Menge an Kalorien zu verbrennen, ist die Unterschitzung bei
beiden Geschlechtern gleich gross. Stark Ubergewichtige liegen
mit ihrer Schitzung zwar ebenfalls weiter vom Durchschnitts-
wert weg als Normalgewichtige, sie verbrennen aber aufgrund
der griosseren Korpermasse auch tatsidchlich mehr Kalorien in
weniger Zeit. Untergewichtige sind am nichsten am geschitz-
ten Durchschnittswert dran, miissen sich aber wiederum mehr
bewegen als Normalgewichtige. Altere Personen miissten sich
ebenfalls mehr als der Durchschnitt bewegen, jiingere hingegen
weniger.
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Schatzung Kaloriengehalt Nussgipfel / Kalorienverbrauch durch Marschieren (Abb. 43)

«Was ist Ihre Einschatzung: Wie viele Minuten miissen Sie ungefdhr im Marschtempo gehen, um die Kalorien eines Nuss-
gipfels zu verbrennen?»
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Wieviel man sich bewegt ist eng mit dem Stressniveau verkniipft.
Der Umfang der Bewegung nimmt bei den Befragten mit zuneh-
mendem Stress deutlich ab. Am aktivsten sind die Befragten, die
sich tiberhaupt nicht gestresst fithlen. Sie kommen auf durch-
schnittlich iiber sechs Stunden Alltagsbewegung pro Woche und
auf tiber drei Stunden Sport. Sehr gestresste Befragte konnten
nur knapp eineinhalb Stunden Sport treiben und kamen ledig-
lich auf knapp viereinhalb Stunden Bewegung im Alltag.
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Anzahl Stunden Bewegung (ohne Sport) pro Woche - nach Stressniveau (Abb. 44)

«Wie viele Stunden haben Sie sich in den letzten 7 Tagen aktiv bewegt durch Spazieren, Fahrrad fahren etc. (ohne Sport)?»,
«Fiihlen Sie sich zurzeit unruhig oder gestresst?», «Wie viele Stunden haben Sie in den letzten 7 Tagen Sport getrieben?
Als sportliche Aktivitat zahlt alles, bei dem die Herzfrequenz ansteigt und man beginnt, sich atemlos zu fiihlen.»
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Wie in Abbildung 20 sichtbar, wird Stress jedoch nur von sehr
wenigen Menschen als unmittelbarer Ausléser fiir Bewegungs-
mangel wahrgenommen. Der gerade in jungen Jahren am hiufig-
sten genannte Grund fiir fehlende Bewegung ist jedoch fehlende
Zeit. Der Zeitmangel der jliingeren Generationen fiihrt also zu
weniger Bewegung, was sich wiederum negativ auf das Stressle-
vel auswirken kann. Ein Mangel an Zeit fithrt so zu einer gesund-
heitlichen Teufelsspirale der Moderne.
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5.2. SELBSTEINSCHATZUNG UND PRIORITATEN

Die Schweizerinnen und Schweizer schitzen ihren Lebensstil
selber als sehr gut ein: 70 Prozent der Befragten wiirden ihren
Lebensstil als eher oder sehr gesund beurteilen. Lediglich drei
Prozent schitzen die eigene Lebensweise als eher oder gar nicht
gesund ein und ein gutes Viertel sieht sich im Mittelbereich.

Einschatzung Lebensstil und Gesundheit - nach Geschlecht und BMI (Abb. 45)

«Wie gesund schétzen Sie Ihren Lebensstil insgesamt ein?», «Wie schéatzen Sie Ihre Gesundheit insgesamt ein?»
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Landldufig gelten Frauen als besonders gesundheitsbewusst.
Die Selbsteinschitzung der Geschlechter zeigt aber, dass sich
Frauen und Ménner praktisch gleich gut einstufen — beziehungs-
weise Minner sogar ein klein wenig besser. Ubergewichtige
schitzen sowohl ihren Gesundheitszustand als auch ihren Le-
bensstil als etwas schlechter ein. Doch immer noch 61 Prozent
der Befragten mit starkem Ubergewicht (Adipositas) sehen
sich in guter Gesundheit und knapp die Hilfte beurteilt ihren
Lebensstil als gesund. Dies obwohl starkes Ubergewicht als
deutliches Gesundheitsrisiko bekannt ist und oft auf ungiin-
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stiges Verhalten in den Bereichen Erndhrung und Bewegung
zuriickgefiihrt werden kann.

Gesunde Verhaltensweisen nehmen laut Selbsteinschidtzung mit
dem Alter leicht zu. Wihrend bei jungen Personen zwischen 18
und 24 Jahren 69 Prozent ihren Lebensstil als eher oder sehr
gesund einschitzen, tun dies bei den iiber 75-Jdhrigen ganze
76 Prozent. Parallel zum verbesserten Gesundheitsbewusstsein
nimmt im Alter der Gesundheitszustand ab. Der Anteil jener,
die ihre Gesundheit als mittelméssig einstufen, ist in der hoch-
sten Alterskategorie mit 29 Prozent doppelt so hoch wie der
Schweizer Durchschnittswert von 14 Prozent. Der zunehmende
Fokus auf einen gesiinderen Lebensstil ist moglicherweise eine
Kompensationsstrategie — erst wenn die Gesundheit nicht mehr
mitzumachen droht, verbessert man sich.

Einschatzung Lebensstil und Gesundheit - nach Alter (Abb. 46)

«Wie gesund schétzen Sie Ihren Lebensstil insgesamt ein?», «Wie schatzen Sie Ihre Gesundheit insgesamt ein?»
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Neben einer generellen Selbsteinschéitzung zum Lebensstil wur-
den Teilnehmende dieser Studie auch gefragt, in welchen Berei-
chen sie denn besonders auf einen gesunden Lebensstil achten.
An erster Stelle steht fiir Schweizerinnen und Schweizer die Er-
nihrung, an zweiter Stelle Sport und Bewegung. Das Schluss-
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licht machen ein achtsamer Umgang mit dem Stresslevel und der
Konsum von Genussmitteln. Diese Bereiche stehen nicht auf der
Priorititenliste des Schweizer Gesundheitsbewusstseins. Wh-
rend 75 Prozent der Befragten angeben, im Bereich Erndhrung
auf einen gesunden Lebensstil zu achten, ist dies auch ein Be-
reich, der besonders vielen bei der Umsetzung Miihe bereitet.
Ein Viertel derjenigen, die sich gesund erndhren méchten, hat
Miihe damit.

Verbreitung und Umsetzbarkeit von Gesundheitszielen (Abb. 47)

«In welchen Bereichen achten Sie besonders auf einen gesunden Lebensstil?», «Und in welchen dieser Bereiche fallt es
lhnen schwer, auf einen gesunden Lebensstil zu achten?»
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5.3. GESAMTBILD GESUNDER LEBENSSTIL

In der Selbstbeurteilung schitzten sich iltere Befragte gesiinder
als jiingere ein und Minner gleich gut wie Frauen. Die demo-
grafische Landkarte des gesunden Lebensstils in Abbildung 48
zeigt auf einen Blick diverse abgefragte gesunde und ungesunde
Verhaltensweisen zwischen den Polen jung und alt sowie zwi-
schen ménnlich und weiblich. Verhaltensweisen, die ganz links
in der Karte positioniert sind, treffen vor allem auf Frauen zu,
jene ganz rechts auf Ménner. Je weiter oben in der Karte eine
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Gewohnheit auftaucht, desto eher ist sie dlteren Personen zuzu-

schreiben, je weiter unten, desto eher jiingeren Befragten.

Gesundes und ungesundes Verhalten - nach Soziodemografie (Abb. 48)

Was am Vortag gegessen wurde (kritische Mengen), wo gegessen wird, Anzahl Stunden Bewegung Vorwoche, Anzahl Ge-
sprache Vorwoche, Anzahl Umarmungen Vorwoche, Anzahl Stunden Schlaf wochentags, Schlafprobleme
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Uber alle Verhaltensweisen hinweg zeigt sich, dass iltere Be-
fragte tatséichlich mehr giinstige Verhaltensweisen pflegen als
jingere. Auch bei den Geschlechtern scheint die Selbsteinschiit-
zung nicht ganz falsch zu liegen. Frauen essen zwar gesiindere
Sachen, doch betrachtet man das Gesamtbild, so zeigt sich
keineswegs auf der Frauenseite mehr gesundes und weniger
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ungesundes Verhalten. Ménner sind beispielsweise weniger
gestresst und leiden seltener unter Schlafproblemen, Frauen
haben dafiir mehr personliche Gespriche die gut fiir die Psyche
sind und essen mehr pflanzliche Lebensmittel. Die Problem-
gruppen in der Schweiz sind vor allem die jungen Frauen, die
besonders gestresst sind und viel Zucker zu sich nehmen und
die alten Minner, die mehr Alkohol trinken.

Bewegungsscore, Erndhrungsscore, Schlafscore, Wohlbefindenscore - nach Soziodemografie (Abb. 49)

Bewegungsscore: Anzahl Stunden Bewegung Vorwoche, Anzahl Stunden Sport Vorwoche; Erndhrungsscore: Was am Vor-
tag gegessen wurde (kritsiche Mengen), wo gegessen wird; Schlafscore: Anzahl Stunden Schlaf wochentags, Schlafpro-
bleme; Wohlbefindenscore: Stresslevel, Anzahl Gesprache Vorwoche, Anzahl Umarmungen Vorwoche
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Um die Selbsteinschitzungen mit dem tatséchlichen Verhalten
abzugleichen, wurden zusitzlich fiir die vier Gesundheitsbe-
reiche Erndhrung, Bewegung, Schlaf und Wohlbefinden Scores
gebildet. Der Bewegungsscore bildet das gesamte Ausmass an
Bewegung (leichte und intensive Bewegung) auf einer Skala
von 1 bis 10 ab. In den Erndhrungsscore fliessen die Mengen
an konsumierten gesunden und ungesunden Lebensmitteln
hinein, sowie die Gewohnheit nicht am Tisch zu essen. Beim
Schlafscore spielen die iibliche Anzahl Stunden Schlaf unter
der Woche sowie die Héufigkeit von Schlafproblemen eine
Rolle. Der Wohlbefinden-Score bildet das Stresslevel sowie die
Anzahl personliche Gespriache und Umarmungen der Befragten
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ab. Die Scores konnen untereinander nicht verglichen werden,
da sie unterschiedliche Dimensionen abbilden. Sie erméglichen
aber einen Vergleich zwischen relevanten Bevolkerungsgrup-
pen, indem die vielen Bausteine eines gesunden Lebensstils
zusammengefasst werden.

Wie in Abbildung 49 ersichtlich, befinden sich die Scores in allen
Bereichen tatsdchlich auf einem eher hohen Niveau und schwan-
ken zwischen 5 und 7.5. Bei der Erndhrung ist der Fall klar: hier
haben die Frauen ab 25 den Méinnern einiges voraus und beide
Geschlechter ernihren sich mit zunehmendem Alter immer bes-
ser. In den anderen Bereichen sind die Tendenzen weniger ein-
deutig.

Scores gesunder Lebensstil - nach Alter (Abb. 50)

Bewegungsscore, Erndhrungsscore, Schlafscore, Wohlbefinden-Score, Genussmittel-Score
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Betrachtet man die Entwicklung der Scores einmal nur nach den
Alterskategorien (Abb. 50), zeigt sich tatsdchlich eine stetige Ver-
besserung in den Bereichen Bewegung, Erndhrung und Wohlbe-
finden mit zunehmendem Alter.? Schlaftechnisch steht eher die
jingste Alterskategorie am besten da, wihrend man in der Le-
bensmitte am wenigsten guten und langen Schlaf kriegt. Die gute

31n den Abbildungen 50, 51, 52 und 53 variieren die Scores nicht mehr zwischen den
Werten 1 und 10 sondern zwischen 1 und 5.
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Selbsteinschétzung der dlteren Generationen ist aber insgesamt
durchaus berechtigt.

Scores gesunder Lebensstil - nach Geschlecht (Abb. 51)

Bewegungsscore, Erndhrungsscore, Schlafscore, Wohlbefinden-Score, Genussmittel-Score
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Vergleicht man die durchschnittlichen Scores zwischen den
Geschlechtern, stehen Frauen in den Bereichen Wohlbefinden
und vor allem Erndhrung besser da, Manner geniessen lediglich
eine bessere Nachtruhe. Beim Bewegungsscore sind Ménner
und Frauen {iiber alle Alterskategorien hinweg auf demselben
Niveau. Der Unterschied zwischen Ménnern und Frauen ist
also nicht nur bei der Selbsteinschitzung, sondern auch beim
tatsichlichen Verhalten insgesamt geringer als erwartet.
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Scores gesunder Lebensstil - nach BMI (Abb. 52)

Bewegungsscore, Erndhrungsscore, Schlafscore, Wohlbefinden-Score, Genussmittel-Score
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Der Vergleich der Scores nach BMI-Kategorie zeigt deutliche
Tendenzen. Wihrend leicht {ibergewichtige Befragte in den
Bereichen Bewegung, Erndhrung und Wohlbefinden nur leicht
tiefere Werte aufweisen als Normalgewichtige, sinkt der Score
bei den stark Ubergewichtigen besonders stark im Bereich
Bewegung, aber auch in den Bereichen Erndhrung und Schlaf.
Ubergewicht geht also vor allem mit weniger Bewegung aber
auch mit ungesiinderer Erndhrung und schlechterem Schlaf
einer. Stellt man diese Ergebnisse der Selbsteinschitzung ge-
geniiber (vgl. Abb. 45), so kann davon ausgegangen werden,
dass iibergewichtige Personen ihren Lebensstil etwas zu gut
einschétzen.
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Scores gesunder Lebensstil - nach Gesundheitszustand (Abb. 53)
Bewegungsscore, Erndhrungsscore, Schlafscore, Wohlbefinden-Score, Genussmittel-Score
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Sehr deutlich wird die Bedeutsamkeit eines gesunden Lebens-
stils, wenn man die Scores von Personen, die ihren Gesundheits-
zustand als gut einschitzen mit solchen vergleicht, die sich in
schlechter gesundheitlicher Verfassung sehen. Je tiefer der emp-
fundene Gesundheitszustand, desto tiefer die Scores in allen vier
Bereichen, insbesondere in den Bereichen Bewegung und Schlaf.
Ausreichend Bewegung und eine gute Schlathygiene zahlen sich
also allemal auf den gesundheitlichen Zustand aus, aber auch ei-
ne gesunde Erndhrung und ein achtsamer Umgang mit der men-
talen Gesundheit sind nicht zu vernachléssigen.
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Auffallend ist, dass Frauen sich mehr Druck machen, wenn
es um einen gesunden Lifestyle geht als Ménner, obwohl die
Geschlechter im Gesamtbild einen dhnlich gesunden Lebensstil
haben. Frauen sind hier wie auch in anderen Lebensbereichen
selbstkritischer als Ménner.

Erwartungsdruck gesunder Lebensstil - nach Soziodemografie (Abb. 54)

«Fuhlen Sie sich unter Druck, weil Sie denken, mehr fuir Inre Gesundheit (Sport, Erndhrung, Erholung) tun zu miissen?»
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Mit zunehmendem Gewicht steigt zwar der Druck, mehr fiir
die eigene Gesundheit zu tun, andererseits gibt es auch bei den
Ubergewichtigen immer noch einen grossen Anteil, der selten
oder nie diesen Druck spiirt. Von den Befragten mit Adipositas
hat gut ein Drittel selten oder nie das Gefiihl, das eigene Verhal-
ten dndern zu miissen. Abbildung 52 zeigt, dass zwischen den
BMI-Kategorien tatsichlich nur geringfiigige Verhaltensver-
dnderungen von einigen Dezimalstellen stattfinden. Das zeigt
umso mehr, wie wichtig kleine Verinderungen fiir ein gesundes
Gewicht sein konnen - also dass ein wenig mehr Bewegung,
Gemiise und Friichte in den Alltag gepackt und auf das ein oder
andere Glas Wein oder Kuchenstiick verzichtet wird. Dass {iber
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ein Drittel der stark Ubergewichtigen kaum Druck verspiirt
mehr zu tun zeigt aber auch, dass Ubergewicht noch zu wenig
als gesundheitliches Problem wahrgenommen wird.

Erwartungsdruck gesunder Lebensstil - nach BMI (Abb. 55)

«Fiihlen Sie sich unter Druck, weil Sie denken, mehr fir Ihre Gesundheit (Sport, Erndhrung, Erholung) tun zu miissen?»
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Datenerhebung
und Methode

6.1. DATENERHEBUNG UND STICHPROBE

Die Daten wurden zwischen dem 9. bis 21. Februar 2022 erho-
ben. Die Grundgesamtheit der Befragung bildet die sprachlich
integrierte Wohnbevoélkerung der Deutschschweiz und franzo-
sischsprachigen Schweiz ab 18 Jahren. Die Befragung erfolgte
online. Die Teilnehmenden wurden einerseits {iber die Webpor-
tale von Ringier, andererseits via Online-Panel von Sotomo rek-
urtiert. Nach Bereinigung und Kontrolle der Daten konnten die
Angaben von 4654 Personen fiir die Auswertung verwendet wer-
den.

6.2. REPRASENTATIVE GEWICHTUNG

Da sich die Teilnehmenden der Umfrage selbst rekrutieren
(opt-in), ist die Zusammensetzung der Stichprobe nicht re-
priasentativ fiir die Grundgesamtheit. Den Verzerrungen in
der Stichprobe wird mittels statistischer Gewichtungsverfah-
ren entgegengewirkt. Zu den Gewichtungskriterien gehoren
Geschlecht, Alter, Ausbildungsstand sowie Angaben zum Ge-
sundheitszustand der Schweizerinnen und Schweizer (BMI,
Gesundheitszustand, Rauchverhalten). Die Randverteilungen
dieser Merkmale wurde fiir die Sprachregionen der Schweiz
jeweils separat beriicksichtigt. Dieses Vorgehen gewihrleistet
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eine hohe soziodemografische Représentativitit der Stichprobe.
Fiir die vorliegende Gesamtstichprobe betrigt das 95-Prozent-
Konfidenzintervall (fiir 50 Prozent Anteil) +/-1.4 Prozentpunk-
te.
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