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Mehr als nur Farbe auf dem Teller: Bunter essen ist gesund 

Der Gemüsekonsum der Österreicher liegt weit unter den Ernährungsempfehlungen, obwohl Gemüse einen erheblichen Beitrag zu einer gesunden Ernährung leistet. Ein einfacher Leitsatz ist es, bunter zu essen – also mehr Farbe in Form von Gemüse in die Mahlzeiten zu bringen. Wie eine Umfrage zeigt, geht es derzeit allerdings nicht allzu bunt auf den Tellern der Österreicher zu, auch wenn viele sich vorstellen könnten, auf farbenfrohere Mahlzeiten zu achten.  

Wien, Dezember 2020 – Was sich zeigt – sowohl im Österreichischen Ernährungsbericht* als auch in einer aktuellen Umfrage** des Tiefkühlmarktführers iglo unter 1.000 Österreicherinnen und Österreichern: Der Gemüsekonsum liegt hierzulande weit unter den Ernährungsempfehlungen. Dabei sind pflanzliche Nahrungsmittel ein wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen und gesunden Ernährung. Als einfach zu befolgende Faustregel gilt: je mehr Farbe in Form von Gemüse sich am Teller findet, desto besser. 
Wenig Farbe auf Österreichs Tellern
Derzeit geht es auf den Tellern der Österreicherinnen und Österreicher wenig farbenfroh zu: 10 Prozent begnügen sich mit einer Sorte Gemüse pro Mahlzeit, 36 Prozent kombinieren zwei Sorten, weitere 40 Prozent immerhin drei Sorten. Nur jeder achte Befragte isst wirklich bunt mit vier oder mehr Sorten Gemüse pro Mahlzeit. 
Experte empfiehlt, nach den Farben des Regenbogens zu essen
Gerade das Thema Ernährung ist mit vielen Mythen und Unsicherheiten besetzt. Es kann jedoch ganz einfach sein, einen Beitrag zu einer gesünderen Ernährung zu leisten, wie Univ. Prof. Dr. Karl-Heinz Wagner, Vize-Dekan der Fakultät für Lebenswissenschaften an der Universität Wien, unterstreicht: „Gesunde Ernährung ist im Grunde genommen nicht schwierig. Eine Grundregel lautet: Je bunter die Gemüsevielfalt am Teller, desto nährstoffreicher ist die Mahlzeit. Bunter zu essen – etwa nach den Farben des Regenbogens – ist daher ein Anhaltspunkt, der im Alltag einfach umzusetzen ist.“
Wie die Österreicher versuchen, mehr Gemüse zu essen
Möglichkeiten, mehr Gemüse zu konsumieren, gibt es viele. Am einfachsten vorstellbar ist für die Befragten, mehr rohes Gemüse als Snack zu essen (45 Prozent). Und immerhin 43 Prozent der Befragten können sich vorstellen, eine Farbe mehr in Form von Gemüse in eine Mahlzeit zu integrieren. Rund 30 Prozent versuchen sogar bereits, diesen Leitsatz im Alltag zu befolgen. Was 46 Prozent der Befragten bereits tun: sie verwenden fertige Gemüsemischungen und bringen so mehr Farbe auf die Teller. 
Quellen: 
*Österreichischer Ernährungsbericht 2017, erstellt vom Department für Ernährungswissenschaften der Universität Wien; ISBN 978-3-903099-32-6; verfügbar unter https://broschuerenservice.sozialministerium.at/Home/Download?publicationId=528 

**Für die iglo-Umfrage zum Thema Ernährung wurden von marketagent.com im September 2020 1.020 Österreicherinnen und Österreicher zwischen 14 und 75 Jahren repräsentativ für die österreichische Gesamtbevölkerung befragt. Umfragemethode: CAWI, Marketagent Online Access Panel. 

Über iglo Österreich
Die Iglo Austria GmbH mit Sitz in Wien ist bereits seit 1966 in Österreich tätig und ist Teil der Nomad Foods Group, die in derzeit 17 Ländern Tiefkühlprodukte vertreibt. Die Marke iglo ist die zweitgrößte Lebensmittelmarke Österreichs* und Marktführer im Bereich Tiefkühlkost. Das Unternehmen wird von Felix Fröhner als Geschäftsführer geleitet, beschäftigt rund 80 Mitarbeiter und sichert über Partner aus Anbau, Produktion und Logistik rund 1000 weitere Arbeitsplätze in Österreich. Das Sortiment von iglo umfasst rund 240 Produkte, aus den Kategorien Fisch und Meeresfrüchte, Gemüse, Kräuter, Erdäpfel, Geflügelspezialitäten, Fertiggerichte und Mehlspeisen. Die Produkte stammen aus den jeweils besten Regionen – das Gemüse etwa seit Jahrzehnten aus dem Marchfeld, die iglo Schmankerl aus dem Ennstal. Getreu dem Motto „Iss was Gscheit’s!“ gelten höchste Qualitätsstandards und alle Produkte werden ohne zugesetzte Geschmacksverstärker oder künstliche Farb- und Aromastoffe hergestellt. iglo setzt sich zudem für ressourcenschonende und nachhaltige Produktionsweisen ein. So war iglo u.a. die erste Marke Österreichs mit 100 Prozent MSC-zertifizierten Meeresfischen. 
Mehr dazu auf www.iglo.at und www.facebook.com/iglo.at.

*Quelle: A.C. Nielsen, Market Track, Lebensmittelhandel Total, Umsatz Österreich, LH inkl. H/L, (Stand KW 32 2020). 
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