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Vorwort

Sehr geehrte Damen und Herren,

in keinem anderen Bereich, so scheint es, gibt es
so viele neue Trends und Empfehlungen wie im
Bereich Erndhrung. Ob im Internet, in den Sozialen
Netzwerken oder in den Kochbuchregalen im
Buchhandel: Anregungen und Tipps, was wir essen
(sollen), sind allgegenwartig. Nicht selten wird
Essen zu einer Art Lebensphilosophie.

Als Ernahrungsministerin ist es mir wichtig, zu
wissen, was bei den Menschen in Bayern wirklich
auf den Teller kommt: Wie viel Obst und Gemise
und wie viel Fleisch und Wurst stehen auf dem
Speiseplan? Wie steht es um das Bewusstsein fir
regionale und biologische Lebensmittel? Und wie
gesundheitsbewusst sind die Menschen in Bayern
Uber die Ernahrung hinaus?

Die Ergebnisse der aktuellen Bayerischen Ernah-
rungsstudie zeigen, dass sich Bayern auf einem
vielversprechenden Weg befindet. Die Menschen
essen und trinken bewusster und interessieren
sich mehr fir regionale und biologische Lebens-
mittel als noch vor 20 Jahren. Das zeigt: Unsere
ernahrungspolitischen Konzepte gehen auf und
leisten einen wertvollen Beitrag fiir einen gesiin-
deren Lebensstil der Menschen im Freistaat.

Wir gehen diesen Weg weiter, denn wir wollen,
dass jeder Mensch in Bayern auf hochwertige
Lebensmittel aus der Region zuriickgreifen und
sich zuhause wie auch aul3er Haus ausgewogen
und abwechslungsreich ernahren kann.

Ihre Michaela Kaniber

Bayerische Staatsministerin fiir
Erndhrung, Landwirtschaft, Forsten
und Tourismus



Essen und Trinken -

was und wie viel Rommt
auf den Tisch?

In der Bayerischen Erndhrungs-
studie wurden die Biirgerinnen
und Biirger gefragt, was und wie
viel sie essen und trinken.

Wie viel Gemiise, Obst oder Fleisch
kommt bei den Menschen in Bay-
ern auf den Tisch? Wie sieht es
bei den gesundheitsfordernden
Ballaststoffen und Vitaminen
sowie bei Kochsalz aus? Was hat
sich in den letzten 20 Jahren ver-
andert? Welche Rolle spielt der
Trend zu vegetarischer und vega-
ner Ernahrung in Bayern?
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WIE SIEHT DER LEBENS-
MITTELVERZEHR AUS?

Die Studienergebnisse zeigen: Was und wie viel

die bayerische Bevélkerung isst und trinkt, hat

sich in den letzten beiden Jahrzehnten verandert.
Die Befragten essen im Schnitt weniger Fleisch und
Fleischprodukte (inklusive Wurst) als noch in der
Erfassung der 2. Bayerischen Verzehrsstudie (BVS Il)
vor 20 Jahren.

Heute sind es bei Frauen 70 Gramm Fleisch und
Wourst, bei Mannern sind es 114 Gramm pro Tag.
Damit essen die Blirgerinnen und Biirger in Bayern
rund 30 Prozent weniger Fleisch und vor allem
weniger Wurst als vor 20 Jahren. Positiv ist auch,
dass bei beiden Geschlechtern Gemise haufiger
auf den Tisch kommt. Frauen verzehren aktuell
rund 310 Gramm Gemdse und Obst pro Tag, bei
Mannern sind es etwa 230 Gramm. Bei Hiilsen-
friichten und Vollkornprodukten sind die Menschen
in Bayern nach wie vor zurlickhaltend. Der Verzehr
von Niissen und Samen hat jedoch zugenommen.
Das beliebteste Getrank ist mit 1,4 Litern pro
Kopf und Tag das Wasser. Sowohl von gestifdten
Erfrischungsgetranken als auch von Bier und Wein
wird weniger getrunken als vor 20 Jahren.






WIE HOCH IST DIE ZUFUHR
VON NAHRSTOFFEN?

Die meiste Energie, ndmlich etwas mehr als 40 Pro-
zent, stammt aus Kohlenhydraten, knapp dahinter
folgen Fette mit etwas weniger als 40 Prozent.
Eiweil3 macht etwa 15 Prozent der Energieaufnah-
me aus. Obwohl die meiste Energie aus Kohlenhy-
draten stammt, nehmen die Menschen zu wenig
unverdauliche Kohlenhydrate (Ballaststoffe) iber
den Konsum von Vollkornprodukten und Gemiuse
auf: Mit 17 Gramm Ballaststoffen pro Tag ist das
nur etwas mehr als die Halfte des von der Deut-
schen Gesellschaft fir Ernahrung e. V. (DGE)
benannten Richtwerts von mindestens 30 Gramm.

Zu hoch ist demgegentber bei beiden Geschlech-
tern die Zufuhr von Speisesalz. Das heil3t, die
Blrgerinnen und Biirger essen zu viel Salz, heute
noch mehr als vor 20 Jahren. Die aktuelle Zufuhr
von Speisesalz in Bayern liegt pro Tag bei 7,4
Gramm bei Frauen und 9,4 Gramm bei Mannern.
Empfohlen sind nicht mehr als 6 Gramm, das ent-
spricht 1 Teeloffel Salz. Viel Salz kann den Blut-
druck steigern und Bluthochdruck macht Krank-
heiten des Herz-Kreislauf-Systems und der Nieren
wahrscheinlicher. Von den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern der aktuellen Studie hat mehr als
jeder Flinfte Bluthochdruck, bei den ab 65-Jahri-
gen sogar etwa jeder Zweite.

Die Vitamine wurden noch etwas genauer unter-
sucht: Das B-Vitamin Folsaure ist ein kritischer
Nahrstoff, mit dem die Bevolkerung unzureichend
versorgt sein konnte. Deshalb wurde bei einem
Teil der Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Ge-
halt des Vitamins im Blut gemessen. Dabei zeigt
sich, dass eine unzureichende Versorgung nicht so
haufig ist, wie angenommen. Nur 5 von 100 Men-
schen sind nicht optimal mit Folsaure versorgt.
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Zudem wurde bei einigen Studienteilnehmerinnen
und -teilnehmern der Vitamin-D-Gehalt im Blut
ermittelt. Vitamin D ist ein weiteres kritisches
Vitamin, das allerdings nur zu einem kleinen Teil
Uber die Erndhrung aufgenommen werden kann.
Der Korper kann es aber unter dem Einfluss von
Sonnenlicht in der Haut selbst bilden. Um die
Versorgung mit Vitamin D zu beurteilen, wurde
das 25-Hydroxyvitamin D im Blut gemessen.

Es zeigt sich: 20 von 100 Menschen haben einen
zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel.

Weiterhin kritisch ist die Versorgung der Blrgerin-
nen und Burger mit den Mikronahrstoffen Zink und
Eisen. Auch die Versorgung der Menschen mit dem
Nahrstoff Jod ist in Deutschland wieder ricklaufig.
Das liegt an veranderten Konsumgewohnheiten.
Die Studie zeigt, dass 63 Prozent der Frauen und 58
Prozent der Manner tiberwiegend jodiertes Salz im
Haushalt verwenden.

Als ein wesentlicher Unterschied zwischen den
Geschlechtern fallt auf: Frauen konsumieren nur
halb so viel Alkohol wie Manner. Rechnet man die
konsumierten Mengen alkoholischer Getranke in
reinen Alkohol - Ethanol - um, dann nehmen Frau-
en davon im Schnitt tadglich 5 Gramm auf, Manner
11 Gramm. Vor 20 Jahren waren es noch deutlich
mehr: etwa 8 Gramm bei Frauen und 20 Gramm
bei Mannern.



WIE VIELE MENSCHEN ESSEN
VEGETARISCH UND VEGAN?

Auf die Frage nach ihrer Erndhrungsweise antwortet
die uberwiegende Mehrheit, namlich 9 von 10 Men-
schen, dass sie keiner speziellen Erndhrungsweise
folgen. Allerdings erndhren sich mehr Menschen in
Bayern vegetarisch oder vegan als vor 20 Jahren.
Bei einer vegetarischen Ernahrung steht kein Fleisch
und eventuell auch kein Fisch auf dem Speiseplan.
Wer vegan lebt, verzichtet vollstandig auf tierische
Lebensmittel und isst somit weder Fleisch und Fisch
noch Milch und Milchprodukte, Eier oder Honig.

Laut der aktuellen Studie ernahren sich circa

5 Prozent der Menschen in Bayern vegetarisch,
darunter mehr Frauen als Manner. 1 Prozent wahlt
eine vegane Ernahrungsweise. Vor 20 Jahren
waren es insgesamt nur 2 Prozent der Menschen,
die sich vegetarisch oder vegan ernahrten.

Heute sind es vor allem junge Frauen im Alter von
18 bis 24 Jahren, die eine vegetarische oder vega-
ne Erndhrung bevorzugen (10 Prozent beziehungs-
weise 7 Prozent). Wahrenddessen gibt es in der
Gruppe der gleichaltrigen Manner nur wenige
Vegetarier und Veganer.

Im Vergleich zu bundesweiten Erhebungen wie
etwa dem jahrlichen Ernahrungsreport des
Bundesministeriums fiir Ernahrung und Land-
wirtschaft folgen damit in Bayern nur halb so
viele Menschen einer vegetarischen oder veganen
Ernahrungsweise.

Essen und Trinken — was und wie viel kommt auf denTisch?



Bewegung, Gewicht

und Diabetes-Risiko -
wie gesund lebt Bayern?

Die Bayerische Erndhrungsstudie
beleuchtet nicht nur die Erndhrung
in Bayern, sondern auch andere
Aspekte des Lebensstils und der
Gesundheit der Bevolkerung. Sie
gibt Einblicke in die korperliche
ARtivitat, das Korpergewicht, das
Diabetes-Risiko und die Rauch-
gewohnheiten der Menschen.
Bewegung spielt eine zentrale
Rolle fiir die Gesundheit und das
Wohlbefinden - nicht nur, um das
Gewicht zu halten, sondern auch,
um chronischen Erkrankungen
wie Diabetes, Krebs und Herz-
infarkt vorzubeugen.
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WIE AKTIV SIND DIE BAYERN?

Fir die Studie wurde das Ausmal der kérperlichen
Aktivitat in die Kategorien , nicht aktiv”, ,,wenig
aktiv”, ,aktiv” und ,sehr aktiv” eingeteilt. Mehr als
die Halfte der Befragten ist entweder aktiv oder
sehr aktiv. Dabei liegt der Anteil der Aktiven oder
sehr Aktiven bei Frauen bei gut 40 Prozent, wah-
rend er bei Mannern mit etwa 60 Prozent hoher ist.
Das heil3t im Umkehrschluss aber auch: 6 von 10
Frauen und 4 von 10 Mannern bewegen sich wenig
oder kaum. Bei den iber 64-jahrigen Frauen ist fast
jede Zweite inaktiv, das sind so viele wie in keiner
anderen Gruppe. Aber auch gleichaltrige Manner
und sogar die jungen Manner im Alter von 18 bis
24 Jahren bewegen sich haufig sehr wenig, bei
ihnen ist es jeweils jeder Dritte.

WIE HAUFIG IST UBER-
GEWICHT IN BAYERN?

Die Halfte der Teilnehmerinnen und Teilnehmer der
aktuellen Bayerischen Erndhrungsstudie ist Gber-
gewichtig mit einem Body Mass Index (BMI) von
25 kg/m2 oder mehr. Fast jeder Flinfte ist sogar
stark tibergewichtig, auch adip6s genannt. Das
heil3t, der BMI betragt 30 kg/m?2 oder mehr. Der
BMI errechnet sich, indem man das Kérpergewicht
in Kilogramm durch die Korpergrof3e in Metern
zum Quadrat teilt. Mit steigendem Bildungsgrad
sinkt die Haufigkeit an Ubergewicht. Insbesondere
starkes Ubergewicht fuhrt dazu, dass die Betroffe-
nen haufiger chronisch krank sind, zum Beispiel
Diabetes mellitus Typ 2 oder Bluthochdruck ent-
wickeln.



WIE HOCH IST DAS DIABETES-
RISIKO IN BAYERN?

Zusatzlich zur Beantwortung von Fragen zu Lebens-
stil und Gesundheit haben die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer Blutproben abgegeben. In den
Blutproben wurden HbA1c, ein Wert zur Beurtei-
lung des Langzeitblutzuckers, und der aktuelle
Blutzuckergehalt sowie der Cholesterinwert ge-
messen. Der HbA1c-Wert liegt bei 5 Prozent der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer tGber dem Grenz-
wert flir Diabetes mellitus (,Zuckerkrankheit”).
Der Blutzuckergehalt tiberschreitet sogar bei jeder
siebten Person den Grenzwert fiir Diabetes melli-
tus. Der Cholesterinwert ist bei etwa jedem Funf-
ten erhoht.

Bewegung, Gewicht und Diabetes-Risiko — wie gesund lebt Bayern? 9



Wissen - wie und wo

informiert sich Bayern?

Die Moglichkeiten, sich iiber
Ernahrung und Lebensmittel zu
informieren, sind vielfdltig. Doch
welche Quellen nutzen die Men-
schen eigentlich? In der Studie
wurde unter anderem untersucht,
welche Informationsquellen am
hdufigsten herangezogen werden
und wie gut die Menschen mit den
verschiedenen Lebensmittel-
siegeln vertraut sind, die ihnen
im Supermarkt beim Einkauf
helfen sollen.
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WELCHE INFORMATIONS-
QUELLEN NUTZEN DIE
BURGERINNEN UND BURGER?

Als vorrangige Bezugsquelle von Informationen
und Wissen Uber die Erndhrung nennen die Befrag-
ten ,Internetrecherche”. Knapp die Halfte macht
diese Angabe. An zweiter Stelle stehen ,Freunde/
Familie”. Weniger als jeder Zehnte informiert sich
in der Arztpraxis oder in einer Erndhrungsberatung.
~Fachliteratur” nutzen am haufigsten Frauen ab
einem Alter von 25 Jahren.

Insgesamt zieht ein Viertel der Befragten ,, Soziale
Medien” als Informationsquelle heran. Am haufigs-
ten nennen die jingsten Befragten diese Quelle:

58 Prozent der 18- bis 24-Jahrigen beziehen Erndh-
rungsinformationen tber Soziale Medien, etwas
weniger Frauen als Manner. Bei den alteren Men-
schen spielen Soziale Medien seltener eine Rolle.

Printmedien wie Zeitschriften, Broschiiren und
Flyer sind hingegen bei alteren Menschen belieb-
ter. Am haufigsten nutzen die ab 65-Jahrigen diese
Quelle, unter ihnen etwa jede zweite Person.

17 Prozent der Befragten informieren sich gar nicht
explizit Gber Erndahrung. Der Anteil der Frauen liegt
bei 14 Prozent, wahrend der Anteil der Manner mit
21 Prozent hoher ist.



WIE BEKANNT SIND SIEGEL
UND ANDERE ANGABEN
AUF LEBENSMITTEL-
VERPACKUNGEN?

Lebensmittelsiegel sollen den Verbraucherinnen
und Verbrauchern helfen, bewusstere Kaufent-
scheidungen zu treffen. Doch nutzen sie diese
auch als Entscheidungshilfe beim Einkauf?

Die Studie zeigt, dass einige Siegel, wie das deut-

sche und europaische Bio-Siegel, bei fast allen
bekannt sind. Mehr als jeder Zweite beachtet sie

beim Einkauf. Auch das ,Fairtrade”-Siegel ist sehr

bekannt. Mehr als 8 von 10 Befragten kennen es

und 5 von 10 Befragten beachten es. Das Siegel
~Geprifte Qualitat Bayern” ist ahnlich bekannt
(mehr als 73 Prozent) wie ,Ohne Gentechnik”

und wie der , Nutri-Score”, der tiber den Ndhrwert
informiert. Das Siegel ,, Gepriifte Qualitat Bayern”
ist flr 42 Prozent der Frauen und 35 Prozent der
Manner auch beim Einkauf relevant. Das , Initiative
-Siegel ist bei mehr als der Halfte der
Befragten bekannt. Von denen, die es kennen,
beachten es fast drei Viertel. Kein anderes Siegel
beachten die Menschen beim Einkaufen haufiger.

Iu

Tierwoh

Wissen — wie und wo informiert sich Bayern? 1
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Ausblick - wie schmecht

die ZuRunft?

Die Ergebnisse der Bayerischen
Erndhrungsstudie geben wertvolle
aktuelle Einblicke in die Erndh-
rungsgewohnheiten und -einstel-
lungen sowie den Gesundheitszu-
stand der Menschen in Bayern.
Dabei zeigt sich deutlich, dass
Bayern auf einem guten Weg ist -
etwa durch den riicklaufigen Kon-
sum von gestifiten Erfrischungs-
getranken und alkoholischen
Getranken sowie von Fleisch- und
Wurstwaren. Dies sind wichtige
Schritte in Richtung einer
gesundheitsforderlichen Erndh-
rung. Mit der im Juli 2024 verof-
fentlichten Erndhrungsstrategie
fiir Bayern wurden neben den
bisherigen Mafinahmen des Kon-
zepts Ernahrung in Bayern weite-
re Handlungsfelder eroffnet, um
neben gesundheitlichen Aspekten
der Ernahrung auch die Nachhal-
tigkeit im Sinne von Umwelt und
Klima zu fordern.

Wie die Ergebnisse auch zeigen, eréffnen die
Sozialen Medien einen Weg, vor allem jlingere
Menschen zu erreichen. Sie sollten genutzt werden,
um diese Zielgruppe fiir eine gesunde Erndhrung
zu begeistern. Hier miissen — insbesondere vor
dem Hintergrund stark verbreiteter Fehlinformatio-
nen — institutionelle und professionelle Akteure
starker kommunizieren.

Anlass zur Weiterfiilhrung und zum Ausbau von
ErnahrungsbildungsmalRnahmen liefert der hohe
Anteil an Gbergewichtigen und stark tibergewichti-
gen Menschen. Jeder Zweite wiegt zu viel. Diese
Tatsache zeigt, wie wichtig es ist, vorbeugende
und begleitende MalRnahmen zu ergreifen, um die
Erndhrungsbildung und das Angebot von gesund-
heitsforderlichen Speisen in der Gemeinschafts-
verpflegung zu verbessern. Auch gilt es, zielgrup-
penspezifisch zu informieren. In Bayern stehen
etwa Schwangere, Kita-Personal und die Genera-
tion 55plus im Blickpunkt von BildungsmalBnahmen.
Um klimafreundliches Verhalten in allen Alters-
gruppen zu fordern, ist es auch wichtig, das Thema
Lebensmittelverschwendung weiterhin verstarkt in
der Bildung zu thematisieren.

Fir die Zukunft ist es also entscheidend, die
gewonnenen wissenschaftlichen Erkenntnisse in
gezielte erndhrungspolitische MalBhahmen zu
Uberflhren.

Ausblick — wie schmeckt die Zukunft? 13



Hauptergebnisse der

Bayerischen Ernahrungs-

studie

Die Bayerische Erndhrungsstudie liefert wichtige
Einblicke in Erndhrungsgewohnheiten und Gesund-
heit der bayerischen Bevolkerung. Diese Broschire
gibt einen ersten Uberblick (iber die Durchfiihrung
und Ergebnisse der Studie. Die wissenschaftlichen
Veroffentlichungen werden folgen.

Die Menschen in Bayern essen mehr Gemiise als
noch vor 20 Jahren - Frauen um 26 Prozent und
Manner um 10 Prozent mehr. Manner verzehren
durchschnittlich circa 230 Gramm Obst und Gem(-
se pro Tag, Frauen 310 Gramm pro Tag. Diese Men-
gen liegen dennoch unter dem empfohlenen Wert
von 550 Gramm pro Tag.

Die Menschen im Freistaat trinken mehr Wasser
und weniger gesiiRte Erfrischungsgetranke. Im
Vergleich zur letzten Erhebung aus den Jahren
2002/2003 trinken Frauen 62 Prozent und Manner
sogar 93 Prozent mehr Wasser. Der Konsum von
alkoholischen Getranken nahm bei beiden
Geschlechtern deutlich ab: Manner trinken 37 Pro-
zent weniger Bier und 56 Prozent weniger Wein,
Frauen 6 Prozent bzw. 19 Prozent weniger.

Die bayerischen Verbraucherinnen und Verbrau-
cher legen Wert auf regionale und saisonale Pro-
dukte. AulBerdem hat die Studie ergeben, dass die
Menschen versuchen, tibermafig verpackte
Lebensmittel zu meiden. Nachhaltigkeitsaspekte
spielen auch bei den Ernahrungsentscheidungen
zunehmend eine Rolle.

Fleisch und Wurst werden bewusster konsumiert.
Der Verzehr von Fleisch und Wurst hat in den ver-
gangenen 20 Jahren um 30 Prozent abgenommen.
Im Durchschnitt essen Manner taglich 64 Gramm
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Fleisch, Frauen 40 Gramm. Zusétzlich werden
durchschnittlich pro Tag 50 bzw. 30 Gramm
Fleischprodukte oder Wurst verzehrt.

Beim Verzehr von Milchprodukten ernéhren sich
die Menschen in Bayern gemafl den wissenschaft-
lich empfohlenen Mengen. Méanner und Frauen
konsumieren taglich Milch und Milchprodukte, die
einer durchschnittlichen Menge von 492 ml bzw.
467 ml Milch entsprechen.

6 Prozent der Menschen in Bayern ernahren sich
vegetarisch oder vegan. Im Vergleich zu bundes-
weiten Erhebungen wie etwa dem jahrlichen
Ernahrungsreport des Bundesministeriums fir
Erndhrung und Landwirtschaft erndhren sich in
Bayern nur halb so viele Menschen vegetarisch
oder vegan. Neun von zehn der Befragten gaben
an, dass sie keiner speziellen Erndhrungsweise
folgen.

Mehr als die Halfte der Bayern ist kérperlich aktiv
oder sehr aktiv. Dabei liegt der Anteil der Aktiven
oder sehr Aktiven bei Frauen bei gut 40 Prozent,
wahrend er bei Mdnnern mit etwa 60 Prozent noch
hoher ist.

50 Prozent der Menschen in Bayern sind liberge-
wichtig. 50 Prozent der Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer an der Studie wurden als tGibergewichtig
(BMI > 25 kg/m?2) eingestuft. Mit zunehmendem
Alter steigt der Anteil Ubergewichtiger Menschen.
Bei 5 Prozent der Teilnehmer wurde ein erhohter
Langzeitblutzuckerwert gemessen, was auf einen
bislang unerkannten oder unzureichend eingestell-
ten Diabetes hinweist.
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