Datenbasis: 1.021 Personen ab 18 Jahre, bundesweit reprasentativ

Erhebungszeitraum: 25. bis 28. November 2025
Statistische Fehlertoleranz: +/- 3 Prozentpunkte
Auftraggeber: BIG Direktkrankenkasse

1 Gute Vorsatze zu gesunder Ernahrung und Bewegung

Die deutliche Mehrheit (69 %) der Befragten hat sich schon einmal (9 %) oder mehrmals
(60 %) vorgenommen, sich gestinder zu ernahren oder sich mehr zu bewegen - Frauen

eher als Manner und jliingere Befragte eher als dltere Befragte.

Gut ein Viertel (28 %) der Befragten hat sich dagegen noch nichts dergleichen

vorgenommen.

Vorsatze: gesiindere Erndhrung und mehr Bewegung

Es hatten den Vorsatz, sich gestinder zu ernghren oder sich mehr zu

bewegen
ja, einmal ja, mehrmals nein, bisher noch nie
% % %
insgesamt 9 60 28
Manner 11 55 31
Frauen 8 66 24
18- bis 39-Jahrige 16 64 17
40- bis 59-Jahrige 8 61 29
60 Jahre und alter 5 56 36

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
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Befragte, die sich einmal oder mehrmals vorgenommen haben, sich gestinder zu erndhren
oder mehr zu bewegen, wurden anschlieRend nach dem Grund fir diesen guten Vorsatz
gefragt.

Hauptgrund fiir den Vorsatz der gesiinderen Erndhrung und mehr Bewegung ist demnach
der Wunsch nach mehr kérperlichem und psychischem Wohlbefinden, den tber drei Viertel
(77 %) auRern. Zwei Drittel (66 %) der Befragten wollen damit Krankheiten vorbeugen und
fast ebenso viele (60 %) mdchten durch gestindere Erndhrung oder mehr Bewegung
Gewicht reduzieren oder besser aussehen.

Erst mit deutlichem Abstand folgen als Griinde persdnliches Interesse oder Lust, etwas
Neues auszuprobieren (18 %), drztlicher Rat oder gesundheitliche Probleme (17 %) sowie
Empfehlungen von anderen, wie z. B. von Verwandten oder Bekannten (4 %).

Frauen haben sich haufiger als Manner vorgenommen, sich geslinder zu ernahren oder
mehr zu bewegen, um Krankheiten vorzubeugen bzw. gesund zu bleiben. Jlingere Befragte
hatten eher als dltere Befragte Lust darauf, etwas Neues auszuprobieren und wollen durch
gesilindere Ernahrung und mehr Bewegung tberdurchschnittlich haufig inr Wohlbefinden
steigern, Gewicht reduzieren oder besser aussehen.

Griinde fiir gesiindere Erndhrung und mehr Bewegung

Es wollten sich aus insgesamt Manner Frauen 18- bis 39-  40-bis59- 60 Jahre
folgenden Griinden Jahrige Jahrige und alter
gestinder erndhren oder % % % % % %

mehr bewegen:

um sich kérperlich oder
psychisch wohler zu
fihlen 77 76 79 87 80 64

zur Vorbeugung von
Krankheiten, um gesund

zu bleiben 66 58 73 67 68 63
um Gewicht zu reduzieren
oder besser auszusehen 60 60 61 70 65 45

aus personlichem
Interesse oder um etwas
Neues auszuprobieren 18 16 20 26 15 11

auf arztlichen Rat oder
wegen gesundheitlicher
Probleme 17 19 15 11 18 22

weil es empfohlen wurde,
z. B. von Verwandten oder
Bekannten il 5 3 il 5 3

Basis: 713 Befragte, die sich schonmal vorgenommen haben, sich gestinder zu erndhren oder mehr zu bewegen
Prozentsumme groBer 100, da Mehrfachnennungen maglich
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2 Umsetzung des Vorsatzes

Zwei Drittel (65 %) der Befragten, die sich schon mindestens einmal vorgenommen haben,
sich gesuinder zu erndahren oder mehr zu bewegen, haben sich nach eigenen Angaben
langerfristig bzw. bis jetzt daran gehalten.

Ein Drittel (34 %) hielt sich dagegen nicht so lange an ihre gefassten Vorsatze.

Befragten ab 60 Jahren ist es Gberdurchschnittlich haufig gelungen, sich langerfristig
gesunder zu erndhren oder mehr zu bewegen.

Umsetzung des Vorsatzes, sich gesiinder zu ernidhren oder mehr zu bewegen

Es haben sich schon einmal langfristig gesinder
ernahrt oder mehr bewegt

ja nein

% %
insgesamt 65 34
Manner 61 37
Frauen 68 31
18- bis 39-Jahrige 59 40
40- bis 59-Jahrige 59 40
60 Jahre und alter 77 22

Basis: 713 Befragte, die sich schonmal vorgenommen haben, sich geslinder zu ernahren oder mehr zu bewe
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weil nicht’
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Anhand von sieben Antwortvorgaben wurde ermittelt, was die ,gescheiterten Befragten”
davon abgehalten hat, sich langfristig geslinder zu ernahren oder mehr zu bewegen.

Hauptgrund gegen eine langfristige Umsetzung von geslinderer Erndhrung bzw. mehr

Bewegung ist fehlende Motivation bzw. fehlendes Durchhaltevermégen (77 %). Erst mit

deutlichem Abstand folgen zu viel Stress (44 %) und zu hoher Zeitaufwand (flir mehr

Bewegung: 37 % bzw. flir gesunde Ernahrung: 31 %).

Bei 23 Prozent scheiterte das Vorhaben mangels Freude an viel Bewegung und bei
17 Prozent waren gesundheitliche Einschrankungen (z. B. koérperliche Erkrankungen,

Krankheiten oder Allergien) ausschlaggebend.

Rund jeder Zehnte (11 %), der sich gestinder erndhren wollte, hat dies verworfen, weil ihm

gesunde Erndhrung langfristig zu teuer war.

Griinde, gegen die langfristige Umsetzung des Vorsatzes

Folgendes hat davon abgehalten, sich langfristig gestinder zu insgesamt
ernahren oder mehr zubewegen:

%
fehlende Motivation bzw. fehlendes Durchhaltevermogen 77
zu viel Stress A4
zu hoher Zeitaufwand flr Bewegung 37
zu hoher Zeitaufwand fir gesunde Erndhrung 31
keine Freude an viel Bewegung 23
gesundheitliche Einschrankungen 17
gesunde Erndahrung ist zu teuer 11

Basis: 243 Befragte, denen es nicht gelungen ist, sich langfristig gesiinder zu ernahren oder mehr zu bewegen

Prozentsumme grof3er 100, da Mehrfachnennungen mdglich
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3 Motivation fiir ein gesiinderes Leben

Ermittelt wurde darliber hinaus anhand einer skalierten Abfrage, inwieweit sechs
vorgegebene Mdglichkeiten dazu beitragen kdnnten, verstarkt etwas fiir die eigene
Gesundheit zu tun, also z. B. sich geslinder zu erndahren oder mehr Sport zu treiben.

Hilfreich ware dafiir vor allem, wenn man die Fortschritte sichtbar verfolgen oder schnell
erste positive Effekte spiren kdnnte: 91 Prozent der Befragten kénnte dies sehr bzw. eher
helfen. Nur einige wenige (5 %) fanden dies eher nicht oder Gberhaupt nicht hilfreich.

An zweiter Stelle steht Motivation bzw. Unterstiitzung durch nahestehende Personen: Dies
koénnte 75 Prozent der Befragten eher oder sehr helfen, mehr fiir die eigene Gesundheit zu tun.

Zwei Drittel (67 %) fanden es hilfreich, wenn ein Arzt oder eine Arztin sie ausdriicklich dazu
auffordern wirde, verstarkt etwas fir die eigene Gesundheit zu tun.

Mehrheitlich kdnnten aus Sicht der Befragten auch eine klare Orientierung durch einen
Erndahrungs- oder Trainingsplan oder eine Gruppe Gleichgesinnter, mit denen man sich
austauschen kann (62 %), finanzielle Anreize von der Krankenkasse wie z. B. Bonuspro-
gramme oder Verglinstigungen (60 %) sowie passende Gesundheitskurse von der
eigenen Krankenkasse (55 %) hilfreich sein.

Motivation fiir ein gesiinderes Leben |

Folgendes wiirde helfen, geslinder zu leben

sehr eher eher nicht  Uberhaupt
nicht
% % % %
wenn man die Fortschritte sichtbar verfolgen oder
schnell erste positive Effekte spliren kénnte 49 42 4 1
wenn nahestehende Personen motivieren bzw.
unterstitzen wirden 30 45 15 4

wenn Arztin/Arzt ausdriicklich dazu auffordern
wiirde 20 a7 21 6

wenn man eine klare Orientierung hatte, z. B. durch
einen Ernahrungs- oder Trainingsplan oder durch
eine Gruppe/Community zum Austausch 21 4 23 9

wenn finanzielle Anreize der Krankenkasse
verflugbar waren, z. B. Bonusprogramme oder

Verglinstigungen 22 38 22 10
wenn die Krankenkasse passende
Gesundheitskurse anbieten wiirde 16 39 27 1

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weil3 nicht/keine Angabe"
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Frauen meinen deutlich haufiger als Manner, dass ihnen passende Gesundheitskurse von
ihrer Krankenkasse helfen kénnten, verstarkt etwas fiir die eigene Gesundheit zu tun.

Die Mdglichkeiten, Fortschritte sichtbar zu verfolgen oder schnell erste positive Effekte zu
spure, Motivation bzw. Unterstlitzung von nahestehenden Personen sowie finanzielle
Anreize von ihrer Krankenkasse kdnnten Jiingeren eher als Alteren helfen, ein gesiinderes
Leben zu fihren.

Motivation fiir ein gesiinderes Leben Il

Folgendes wiirde (sehr/eher) helfen, insgesamt Manner Frauen 18- bis 39- 40- bis 59- 60 Jahre
gestinder zu leben: Jahrige Jahrige und alter
% % % % % %

wenn man die Fortschritte sichtbar
verfolgen oder schnell erste positive

Effekte splren konnte 91 89 92 99 93 82
wenn nahestehende Personen motivieren

bzw. unterstiitzen wiirden 75 75 76 86 74 67
wenn Arztin/Arzt ausdriicklich dazu

auffordern wiirden 67 68 65 63 68 69

wenn man eine klare Orientierung hatte,

z. B. durch einen Erndhrungs- oder

Trainingsplan oder durch eine

Gruppe/Community zum Austausch 62 59 64 64 66 56

wenn finanzielle Anreize der
Krankenkasse verfiigbar waren, z. B.
Bonusprogramme oder Vergiinstigungen 60 58 62 75 60 47

wenn die Krankenkasse passende
Gesundheitskurse anbieten wirde 55 46 62 54 56 54

Abfrage anhand der Skala: wiirde sehr helfen, wiirde eher helfen, wiirde eher nicht helfen, wiirde tiberhaupt
nicht helfen
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