Ergebnisse
Ernahrungsumstellung und gute Vorsatze fur s neue Jahr
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Zusammenfassung

Gute Vorsatze zur Ernahrungsumstellung und Diaten fur 2021

Jedes Jahr werden gute Vorsatze fiir das kommende Jahr gefasst, z.B. die Anderung der
Ernahrungsgewohnheiten.

Die Forschungsgruppe g/d/p hat im Rahmen einer bundesweiten Befragung von 1015
Haushaltsfuhrenden nachgefragt, welche Diaten bekannt sind, schon angewendet wurden
und in 2021 geplant werden. Von Interesse waren dabei auch unterstutzende
Nahrungserganzungsmittel.

Die Ergebnisse zeigen, dass jeder Zweite eine Ernahrungsumstellung bzw. Diat fur 2021
plant. Dabei beabsichtigen Frauen haufiger als Manner und Jiingere haufiger als Altere
eine Ernahrungsumstellung/Diat durchzufuhren. Jedoch auch ein Drittel der ab 51-Jahrigen
erwagt die Umstellung der Ernahrung.

Sehr viele Diaten sind dem Namen nach bekannt und zwei Drittel haben auch bereits eine
Diat ausprobiert. Am haufigsten bestehen Erfahrungen im Intervallfasten und mit der Low-
Carb-Diat. Diese beiden Diaten sind auch bei der Planung fur 2021 die Favoriten.
Besonders pflanzliche und proteinreiche Lebensmittel werden flur die
Ernahrungsumstellung/Diat fur geeignet gehalten.

Ein Drittel der Diaterfahrenen nutzt Nahrungserganzungsmittel fur die
Ernahrungsumstellung, vor allem Vitamine, Mineralien und Eiweil3-/ Protein-Shakes.




- FORSCHUNGSGRUPPE Q/d/p
Eine gute Mehrheit der Befragten hat fur das neue Jahr

2021 gute Vorsatze fur ihre Ernahrung gefasst.

Gute Vorsatze fur die Ernahrung

.Ja

. Nein

Frage 1: Haben Sie sich fir das neue Jahr gute Vorsatze fir Ihre Ernahrung gefasst? Angaben in % Basis n= 1015



FORSCHUNGSGRUPPE d
Die Halfte plant eine Ernahrungsumstellung/Diat: Frauen und gldip

Jungere etwas haufiger — aber auch ein gutes Drittel der Alteren.

Ernahrungsumstellung bzw. Diat zum Start ins neue Jahr

Gesamt Frauen Manner 18-30 31-40 41-50 51-60 61-65
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
M B Nein
Frage 2: Haben Sie sich zum Start ins neue Jahr vorgenommen lhre Ernahrung umzustellen bzw. eine Diat zu machen?. Angaben in % Basis n= 1015



- F(IDRSCHUNGSGRUPPE Q/d/p
Viele Diaten sind bekannt. Ausprobiert wurden haufig Low-

Carb und Intervallfasten. Jeder Dritte hat keine Diaterfahrung.
Bekanntheit und Erfahrung mit Diaten

bekannt bereits ausprobiert
Low-Carb Diat [ NN S I
Intervalifasten | ERNGNRNRNNNGEGEGEEEEEEEEE 67 I 32
Low-Fat-Diat [ GGG 29 B 14
EiweiR-/ Protein-Diat || NNNGEGNG 43 B 15
Cheat Days |IIEIEIGGGG 34 11
Paleo-Diat |G 32 ]2
ketogene/ Atkins-Diat |G 31 B4
Clean Eating |GG 23 | K
Mittelmeer-Diat || N 22 Bz
Stoffwechsel-Diat | 21 | !
Dinner Cancelling |l 19 B s
Zirkadiane Diat [} 9 n= 1015 i3 n=900
keine davon | 11 I 3
Frage 3: Welche Formen der Ernahrungsumstellung bzw. Disten kennen Sie, wenn auch nur dem Namen nach? Angaben in %

Falls nicht ,keine davon’ It. F3 Frage 4: Welche Diaten zur Ernahrungsumstellung haben Sie schon mal ausprobiert? ab 5% bekannt 5



FORSCHUNGSGRUPPE d
Frauen setzten haufiger Diaten um, qldlp

vor allem Intervallfasten und Low-Carb.

Erfahrung mit von Diaten

Ich habe noch nie versucht
mit einer Diat abzunehmen

Ich habe noch nie versucht -

mit einer Diat abzunehmen

N
O

Intervallfasten

Low-Carb Diat

Low-Carb Diat
Intervallfasten

Low-Fat-Diat
Eiweil3-/ Protein-Diat

%

Eiweil3-/ Protein-Diat

Cheat Days - 12 Top 5 Low-Fat-Diat

Cheat Days 6 Manner: n=248

Dinner Cancelling - 10 Frauen: n= 650

Angaben in %
6

Falls nicht ,keine davon’ It. F3 Frage 4: Welche Diaten zur Ernahrungsumstellung haben Sie schon mal ausprobiert?
Top-5



- - : - FORSCHUNGSGRUPPE Q/d/p
Auch 2021 sind fur die Diaterfahrenen das

Intervallfasten und Low-Carb die Top-Diaten.

Geplante Diat zum Jahresanfang

aktuell geplant fur 2021

Intervallfasten - 34 Intervallfasten _ 35
, Low-Carb Diat [N 26
- 3

Low-Fat-Diat [ 10
EiweilRk-/ Protein-Diat [ 11

n=306 Frauen Cheat Days - 10
Low-Fat-Diat . 13

Low-Carb Diat

Intervalifasten [ 29 =
13 Q Low-Carb Diat [N 25 tendieren

Eiweil3-/ Protein-Diat haufiger auch zu

Low-Fat-Diat [N 22 Low-Fat- od.

Protein-Diaten.

w EiweiR-/ Protein-Diat [N 20

Cheat Days 9
Basis n=393 n=87 Manner Cheat Days [ 6

Falls nicht ,keine davon® It. F4 Frage 5: Welche Form der Erndhrungsumstellung bzw. Diat wenden Sie zum Jahresanfang selbst an? Angaben in %



FORSCHUNGSGRUPPE /d/p
Diat-Erfahrene bevorzugen pflanzliche und proteinreiche Kost:

Obst, Gemuse, gute Ole, NiUsse, Superfood sowie Eier & Milch.
Geeignete Nahrungsmittel fur eine Ernahrungsumstellung

Gemise [, <o
obst |G,
Gute Fette und Ole [ 5
Nisse und Kerne - [ -
EiweiR-/ proteinreiche Lebensmitte! [ GGG -°
Krauter, Gewirze [N ;¢ Top 10
Super Food [N
Pflanzliche Drinks || |GGG 23
Milch und Milchprodukte |G 22

Falls nicht: 'lch kenne keine von diesen Diaten' It. Frage 3 und Nicht 'lch habe noch nie versucht mit einer Diat abzunehmen' It. Frage 4  Angaben in % Basis n= 606
Frage 6: Welche Nahrungsmittel halten Sie generell fur eine Erndhrungsumstellung bzw. Diat besonders geeignet? Top-10 8



FORSCHUNGSGRUPPE d
Jeder dritte Diaterfahrene nutzt Nahrungsergénzungsmittelg/ P

fur die Ernahrungsumstellung.
Nutzung von Nahrungserganzungsmitteln

Ja,

ich nutze

Nahrungs-
erganzungsmittel

KR\

Falls nicht: 'lch kenne keine von diesen Diaten' It. Frage 3 und Nicht 'lch habe noch nie versucht mit einer Diat abzunehmen' It. Frage 4  Angaben in % Basis n= 393
Frage 7: Nutzen Sie fur Ihre Erndhrungsumstellung bzw. Diat Nahrungsergdnzungsmittel? 9



FORSCHUNGSGRUPPE d
Vor allem Vitamine, Mineralien und EiweiB-/Protein-Shakeg/ P

werden als Nahrungserganzung genutzt.

Nutzung von Nahrungserganzungsmitteln

Vitaminkapseln/ -tabletten | G
Mineralstoffkapseln/ -tabletten || GGG 26

Eiweil3-/ Protein-Shakes

Diat-Shakes

Fettverbrennende Kapseln/ Tabletten
Sattigungskapseln

Sattigungsshakes

Fertiggetranke, als Mahlzeitersatz

Kohlenhydratverbrennende Kapseln/ Tabletten

Sonstige

Filter: Falls 'Ja’ It. Frage 7 Angaben in % Basis n= 131
Frage 8: Welche Nahrungserganzungsmittel nutzen Sie? 10



Untersuchungssteckbrief

Ernahrungsumstellung und gute Vorsatze furs neue Jahr

“l’ Untersuchungsmethode: Online Befragung

age Untersuchungszeitraum: Januar 2021
O Befragungsgebiet: Bundesweite Befragung
Stichprobe: n=1015 Personen

aTa%
Zielpersonen: HaushaltsfUhrende Personen im Alter von18-65 Jahren

Geschlecht: Quotiert: Frauen (70%), Manner (30%)

=% Ny
= €

Alter: Quotiert: 18-30 Jahre (25%), 31-40 Jahre (20%), 41-50 Jahre (20%), 51-60 Jahre (25%),
61-65 (10%)

P

Projektmanagement: Forschungsgruppe g/d/p
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