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Situation

= A high consumption of fruit and vegetables contributes to a good
health status.

= The national campaign "5 a day" promotes the consumption of
vegetables and fruits.

= Existing data show that the current consumption of vegetables and

fruits in Switzerland is far below the recommendations of "5 a day"
(Studie Darmkrebs-Friiherkennung Schweiz, 2005)

23.05. 2008 Project ,5 a day“
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,Daday”“ campaign
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National campaign launched in 2000 by the Swiss Cancer League,

a
"*J’DI.I'K'

Gesundheitsforderung Schweiz and the Federal Office of Public
Health

Promotes the consumption of vegetables and fruits with the aim of
health and well-being of the Swiss population.

Key message: 5 portions of vegetable and fruits per day
3 portions of vegetables
2 portions of fruits

One of five can be replaced by a veg./fruit juice
Portion sizes:

Veg. and fruits 1 portion = 120 g, juices = 2 dl
Total consumption per day: 600 g

23.05. 2008
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Aim of the study

= Assessment of vegetables and fruits consumption of sales
apprentices.

= Comparison with existing data and evaluation of accordance with
recommendations of the campaign "5 a day".

23.05. 2008
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Method

= Focused 24-h recall (written questionnaire)

= Content:

Frequency and amount of consumption of veg. and fruit
(average and on specific test day)

Attitude to vegetables and fruit consumption

Reasons for high/low consumption of vegetables and fruits
Knowledge of campain and recommendations of "5 a day"
General data (age, sex, living with parents yes/no)

= Test group: sales apprentices of Coop

23.05. 2008

Project ,5 a day“



Eidgendssische Technische Hochschule Zirich
Swiss Federal Institute of Technology Zurich

Questionnaire (cut out)

Frage 6 : FRUCHTE

Wieviele Portionen Friichte haben Sie gestern gegessen ?

Hinweise:

Zusatzliche Frichte kdnnen Sie in die leeren Zeilen am Ende der Tabelle schreiben
Es z&hlt nur der gestrige Tag - egal, ob es fur Sie ein typischer Tag war oder nicht.

ANZAHL PORTIONEN

Fruchte 0 1/2
Apfel D |:|
Apfelmus [ ]
Banane [ ] [ ]
Birne b d [ ]
Datteln X [ ]
Beeren [ ] X

23.05. 2008
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5 oder
mehr

o ugn

1 Portion (120 g)
entspricht ungefahr

1 Apfel

1 kleine Schale (ca. 1209)
1 Banane

1 Birne

6 Datteln

1 handvoll (1209)
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Data Collection

= Visit of 3 groups of sales apprentices during intense training week at
Coop

= Inquiries on three different dates/weekdays (25.3.08, 27.3.08, 1.4.08)
= Total number of subjects: 85 (coverage 100 %)
= Proceeding:
Short introduction with explanation of questionnaire (5 min.)
Questionnaire filled in by apprentices (10 — 15 min.)

Explanation of campaign 5 a day (10 min.)
Give-away (fruit and veg. shot)

= Quality control on spot after collection of questionnaire

23.05. 2008 Project ,5 a day“
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Demography

= Total participants = 85

= Females =61 (72 %)

= Males =24 (28 %)

= Age: 18 — 25y (Median age = 20 y)

= Profession (in training):
Detailnandelsangestellte/r = 59
Detailhandelsfachmann, -fachfrau = 26

23.05. 2008 Project ,5 a day“
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Self-assessment of average consumption (1)

Questions: Wenn Sie alles zusammenrechnen: Wie viele Portionen Frichte und Fruchtsafte / Gemuse und
Gemiseséafte nehmen Sie durchschnittlich pro Tag zu sich?
Basis: n= 85 / two separate questions / only one answer possible for each question

Average consumption of fruit and veg. (incl. juices)

60

40 -

20

% of individuals
w
o

10

0 <1 1-2

Number of portions

Median = 2 portions
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Self-assessment of average consumption (2)

Questions: Wenn Sie alles zusammenrechnen: Wie viele Portionen Frichte und Fruchtsafte / Gemuse und
Gemiseséafte nehmen Sie durchschnittlich pro Tag zu sich?

Basis: n=85/m = 24, f= 61 / two separate questions / only one answer possible for each question
Average consumption of fruit + veg. (incl. juices) in males and females
c\c 70 _
c
- ® Males
v 60
Q Females
1]
£ 50
Q@ 49
—_— 40 _
[72]
Q
© 30 -
£ 30
S 20 -
8 10 - 11
: o o [l
Z 0 T T T T
0 <1 1-2 34 >5
Number of portions
Median: Males = 2 portions Females = 2 portions
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Intake on test day (1)

Questions: Wieviele Portionen Friichte/ Gemuse/ Séafte haben Sie gestern gegessen?

Basis: n= 85 / three separate questions / detailed listing of vegetables, fruits + juices
Total portions of fruits, veg. + juices consumed on test day

60 -
X

g 307
2

g 40 -
2
9

= 30
Qo
IS

= 20 -
]
£

S 10 -
=z

1
0 .
0 <1 1-2 34 25
Number of portions

Median = 4.5 portions
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Intake on test day (2)

Questions: Wieviele Portionen Friichte/ Gemuse/ Séafte haben Sie gestern gegessen?

Basis: n= 85 / three separate questions / detailed listing of vegetables, fruits + juices
60 - Portions of fruits, veg. and juices test day
2 50 - B Fruits
§= @ Vegetables
"]
g 40 - 44 OJuices
T 39
> 36
T 30 -
= 31
Y
5
5 20 -
Q
g 15
= 10 11 11
4 .T
0 1
0 <1 1-2 34 295
Number of portions
Median: Fruits = 1.5 portions Vegetables =2 portions  Juices= 0.5 portion
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Intake on test day (3)

Questions: Wieviele Portionen Friichte/ Gemuse/ Séafte haben Sie gestern gegessen?

Basis: n=85/m= 24, f =61/ three separate questions / listing of vegetables, fruits + juices
Total portions of fruits, veg. + juices consumed on test day
in males and females
mMales

70 -
X Females
£ 60 -
o
= 50 1
£
& 40 -
[72]
9 30 -
£
‘S 20 1 - 21
@ 1
el o mim " .
S 0
=z

0 <1 1-2 34
Number of portions
Median: Males= 4.5 portions Females = 4.5 portions
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Intake test day (4)

Questions: Wieviele Portionen Friichte haben Sie gestern gegessen?
Basis: n=85/m=24,f=61/detailed listing of fruits

Portions of fruits consumed on test day in males and females

70
3 ® Males
k= 60
3 Females
©
g 50
= 46
" 40
Q
S 30
[T
5}
g 20 i
g 10 15
< 10 8

0 T - T T T
0 <1 1-2 34 25
Number of portions

Median: Males= 2 portions Females = 1.5 portions
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Intake test day (5)

Questions: Wieviele Portionen Gemuse haben Sie gestern gegessen?

Basis: n=85/m =24, f=61/detailed listing of vegetables
Portions of veg. consumed on test day in males and females

70 -
2
° ® Males
= 60 -
3 Females
©
E 50 I
L
" 40 - 44
9
e 30
- 28
= 20 -
£
2 10 - 11 5

2 B°
0 T T T T
0 <1 1-2 34 >5
Number of portions

Median: Males= 2 portions Females = 2 portions
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Intake on test day (6)

Questions: Wieviele Portionen Safte haben Sie gestern gegessen?
n=85/m=24,f=61/listing of juices

Basis:

Portions of juices (fruits + veg.) consumed on test day
in males and females

70
3 = Males
£ 60
3 Females
©
= 50
£
i 40 39
—= 38
S 30
[T
5}
5 20
.g 20
2 :

3 4
. = = =L
0 <1 1-2 34 25
Number of portions

Median: Males = 1 portions Females = 0.5 portions
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Reasons for limited fruit and veg. consumption

Questions: Es gibt verschiedene Griinde, wieso viele Personen nicht haufiger Friichte / Gemise essen. Bitte
sagen Sie uns, welche Grinde fur Sie persénlich zutreffen. ?

Basis: n= 85 / two separate questions / only one answer possible for each question
Reasons for limited fruits and vegetable consumption
ch cenke selten caran, G/ 2u essen | ey 35
Ich bevorzuge andere Lebensmittel _2%4
Zubereitung braucht zu viel Zeit i 21
Ich mag G/F nicht
Ich habe keine Zeit, um G/F zu essen
Das Angebot in Restaurants und Kantinen ist zu klein
G/F sind zu teuer ® limited vegetable consumption
letrverrage GiF nicht igut ® [imited fruit consumption
G/F zu essen finde ich nicht coadl
Ich finde G/ F unnétig, weil ich Vitamintabletten..
Ich glaube nicht, dass G/ F meiner Gesundheit..
I I |
0 10 20 30 40
% of participants
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Attitudes to fruits and veg. consumption and
healthy nutrition

Question: Bitte nehmen Sie zu folgenden Aussagen Stellung?
Basis: n= 85 / only one answer / Scale: Trifft nicht zu; Trifft eher nicht zu; Trifft teilweise zu / teilweise
nicht zu ; Trifft eher zu; Trifft zu

Fruit and veg. consumption related to health
Ernahrung spielt eine sehr wichtige
Rolle fiir die Gesundheit.
Ich achte stark auf eine gesunde W Average -
2 — Trifft eher nicht zu
Friichte und Gemiise sind sehr gut fiir _ 3 — Trifft teilweise zu /
meine Gesundheit. teilweise nicht zu
) ) 4 — Trifft eher zu
Ié:gmuessese geniigend Friichte und _ & _ Trifft 24
0 1 2 3 4 5
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Change of fruits and veg. consumption

Question: Wie hat sich Ihr Frichte- und Gemisekonsum mit dem Beginn der Lehre verandert?
Basis: n= 85 / only one answer / Scale: stark zugenommen; eher zugenommen; gleich geblieben; eher
abgenommen; stark abgenommen

Change of fruit and veg. consumption since start of apprenticeship

45 -

35 ~
30 ~

20 ~
15 4

Nr. of participants in %

stark zugenommen eher zugenommen  gleich geblieben  eher abgenommen stark abgenommen
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Preferred place for meals on weekdays

Question: Wo essen Sie an Wochentagen am haufigsten?

Basis: n= 57 / only one answer / Scale: Esse ich nicht; Zu Hause; Unterwegs; Am Arbeitsplatz;
Restaurant/Kantine; Andere Ort

Participants in %

Do not eat Restaraunt/ [Other

at all At home |On the way [Workplace [Kantine places
Before Breakfast 74 25 2 0 0 0
Breakfast 21 30 2 39 9 0
Snack 1 28 4 5 5l 9 4
Lunch 0 32 7 44 14 4
Snack 2 18 4 4 60 11 5
Dinner 5 34 5 0 2 4
Later ol 39 0 2 2 I

23.05. 2008
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Awareness of campaign “5 a day*

= 54 % of total participants have heard of the campaign “5 a day “

Questions: Falls ja, worum geht es bei der Kampagne?
Basis: n= 46 (have heard of campaign), open question

Message of campaign "5 a day”

5 Portionen Friichte
und Gemiise essen pro
Tag.

5 Mahlzeiten verteilt
tiber den Tag essen. -

5 Friichte essen pro
Tag. ]

Andere Erklarung _

0 10 20 30 40 50 60 70 80
% of participants that have heard of campaign (n=46)

= 36 % of total participants have heard of the campaign “5 a day “ and know the correct
message

23.05. 2008 Project ,5 a day“



Eidgendssische Technische Hochschule Ziirich
Swiss Federal Institute of Technology Zurich

Top Five Fruits / Vegetables

Fruits Vegetables
Consumption on test day Consumption on test day | SZG 2006
Banana Lettuce Tomato
Apple Tomato (-salad) Carrots
Berries Carrots (-salad) Lettuce (Eisbergsalat)
Orange Cucumber Onions
Grapes Peppers (Peperoni) Cucumber

23.05. 2008

SZG: Schweizerische Zentralstelle Gemusebau und Spezialkulturen
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Remarks of participants

War ausgerechnet
gestern im Mcdonalds,
sonst nehme ich
taglich F/G zu mir

zu wenig "Fitamine"

Zu mir genommen

Da ich angefangen habe zu

Ich hatte keine Zeit mich trainieren, ist die Ernahrung

Ich war den ganzen Tag zu
Hause und hatte fast keinen
Gemiuse + Frichte da.

Whisky Cola 2.00 Uhr
nachts, danach essen
ausser Kontrolle

Man sollte eigentlich schon
mehr Gemise u. Frichte

richtig hinzusetzen und zu wichtig. essen,ich finde es gut,dass
essen, weil wir Besuch sie das machen
hatten.
Nachmittag gab es ich bin sonst nicht so
Geburtstag friichtig und gmuisig
Mittag war im
Mcdonalds :
Sonntag im Ausgang,
_ Da ich Geburtstag hatte Montag den ganzen
ass gestern im Coop und es nach Ostern war, Tag im Bett am
Resti, ansonsten wirde hatten wir Dessert und schlafen.
ich im Geschaft Fertig- Schokolade gegessen.

Menus essen

23.05. 2008 Project ,5 a day“
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Comparison with other studies:
Fruit and veg. consumption

Average consumption of fruit and vegetables (incl. juices)
70.0
60.0 - BOur Survey
% 50.0 - ODKF2005
=]
O
S 40.0 -
'% 40.8
< 30.0 |
[T
5]
2 20.0 254
10.0 - 18.3 15.3
1.2
0.0 - ——
<2 24 4-5 >5
Number of portions

DKF: Darmkrebs-Fruherkennung in der Schweiz 2005, age of participants 40 — 80 years
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Comparison with other studies:
Attitudes

Knowledge that fruit & vegetables are good for health:
= Survey sales apprentices: 80 %

= Nutri Trend Studie 2000: 89 %

Effort to eat balanced:

= Survey sales apprentices: 21 %

=  Nutri Trend Studie 2000: 42 %

23.05. 2008 Project ,5 a day“
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Comparison with other studies:
Awareness campaign ,5 a day”“

Level of awareness of recommendation 5 a day:
= Survey sales apprentices: 54 %

= Study “Darmkrebs-Friuherkennung”. 37 %
Follow the recommendation 5 a day:

= Survey sales apprentices: 16 %

= Study “Darmkrebs-Friherkennung™ 15 %

23.05. 2008 Project ,5 a day“
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Validity of the assessed data

= Data quality:
Complete participation of the selected groups
Questionnaire understandable (exception: Q15) and filled in seriously
No big differences between the 3 groups

= How representative is our sample for

Apprentices - Coop sales apprentices easy access to fruits and
vegetables and better awareness (partnership with 5 a day campaign)

Same age group
- high share of people with foreign origin (higher f + v consumption?)
- lifestyle and level of education

= Method - Focused 24 h recall: remarks to validity see next slide

= Seasonal variations = not taken into account

23.05. 2008 Project ,5 a day“
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Validity of assessed data:

Comparison average consumption and test day
Portions Vegetable, Fruits + Juices m% test day
60 - 0% average
EX
o
=
g w0
2
g 30
§ 26
[ 20 -
Q
£
Z 10 - 13
S
1 7
0 s I
0 <1 1-2 34 25
Number of portions

23.05. 2008 Project ,5 a day“



Eidgendssische Technische Hochschule Zirich
Swiss Federal Institute of Technology Zurich

Discrepancy average consumption / test day

Expectation: Consumption on test day is lower than self-assessement of
average consumption - the contrary was observed

Possible explanations:

= Underestimation of average consumption:

Onions, tomato sauce, etc. not reported = very likely
Snacks, in between meals not reported = likely

= Qverestimation of consumption on test day:

Long list of fruits + veg. and presence of investigators could invite to report at
least something - possible

Portion sizes - not likely (more accurate than average cons.)

= Test day not representative:
62 % say that it was a normal day - possible
Seasonal influence: berries nr. 3! - possible

Training course - canteen/fruits available, but little difference between
L>workday groups* to ,Sunday group“ - not likely

23.05. 2008 Project ,5 a day“
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Summary and conclusion

= Consumption is lower than recommended (5 a day)

= However on test day - remarkably high (median 4.5 portions)

= Comparison with other studies:
Indicated average consumption: young people eat less fruit +veg. than adults
For test day - no comparison possible

= Campaign ,5 a day“: good awareness

= Main reason for limited consumption: not on mind

= Participants are well aware of importance of a healthy nutrition but they do
only partly behave accordingly.

= Efforts of ,5 a day” campaign should be continued with the aim to
Increase awareness. Special efforts should be directed to reduce the
gap between knowledge and implementation of recommendations.

23.05. 2008 Project ,5 a day“
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Wie die Jugend is(s)t

Der Griff zu Frichten und Gemiise tut

TEXT: YVONNE FERTSCH
FOTOS: HEINER H. SCHMITT

der Gesundheit gut. Das wissen die

Jugendlichen, dennoch stehen Fertig-
gerichte, Chips und Co. bei ihnen hoch
im Kurs. Dies zeigt eine Umfrage bei
der jungen Coop-Generation.

Amina Farku

«lch liebe Ziirchar Geschnat-
zeltess, sagt Amina Farku, saber
ich weiss das Gericht nicht zuzu-

bereiten.s Deshalb hat die
19-Jahrige, die im Coop Adl
ganswil diz Lehre zur Detai
handelksassistentin absol-
viert, das Fertiggericht von
Bt ty Bossi gewdhit.
Amina Farku hat
bereits eine
&igena Woh-
nung. Wenn
sie um 20 Uhr
nach Hause kommt,

Auf die Tiite, fertig, essen. So in
etwa verpflegen sich Jugendliche.
Wirmachten die Probe aufs Exemn-
pel: Kinftige Detailhandelsassi-
stenten, die zurzeit in den Lehrab-
schlusspriifungen stecken, erhielten
10 Franken, um sich nach ihrerwahl
am Mittag zu verpflegen. Der be-

Imrane Limoni

«Meine Mutter kocht abends
richtig, deshalb esse icham
Mittag eber wenigs, erkldn
Imrane Limoni vom Coop Affol
terna.A. Fibrs Essen gibt sie
maximal 15 Franken pro Tag
aws, Diesmal hatte sie Lust aul
eine Butt er-Bretzel, Baked
Chips von Weight Watchars,
Chocolate Candies und
einen Energy Drink.
«Siisses maess ginfach
sein und der Energy
Drinkist mein Stan-
dardgetriink. Sie

fragte Coop-Machwuchs aus der
Verkaufsregion Zentral schweiz-Zii-
rich isst mittags hauptsichlich aus-
wiirts, meist in der Kantine der Ver-
kaufestelle. Hinund wieder gehts in
den Schnellimbiss oder auch ins
Coop-Restaurant.

Bei unserem Test, der im Pilatus-
markt in Kriens durchgefiihrt wur-
de, wihlten die Jugendlichen ohne
Ausnahme die Selbsverpflegung.

Slobodan Pavlovic

«lch erndhre mich ungas nds,
bekennt Slobodan Paviovic, der
im Pilatusmarkt Kriens arbei-
tet. Die Mutter stellt abends
eine warme Mahlzeit mit
Gamiise auf den Tich, das
Gemilse Hest der Junior
aber stehen., Auch Dbst
it nicht s2in Ding.
Fiirs Mittagessen
ab und zu st er
im Coop-Restau-
rant - entschied
er sich filrein
Rohechinken-

BS Coop-Lernende Susserten
sich zum Konsum von Friichten
und Gemiise.

Und obwahl alternative Einkaufs-
maglichkeiten vorhanden waren,
wurden alle Esswaren bei Coop ein-
gekauft.

Bei der Meniiwahl lagen Sandwiches
und Fertiggerichte von Betty Bossi
weitvorn, Der Grund dafiir ist die
schnelle, unkomplizierte Art der
Verpflegung. Verpackung aufreissen
und reinbeissen, Oder ab in die b

Die angehends Datailhandals-
assistentin isst jeden Mittag
und Abend warm, Mittags wird
ein Fertiggerichl in der Kantine
des Coop Rotkrews aulge-
wdrmt, am Abend kocht die
Mutter, «Nur Salat als Mahlzeit
reicht mir michts, meint
Semira. Diesmal hat
sie Zircher
Geschindt-
26ltes ge-
wihll Dazu

gurt und zum

stellt sie sich an den fiihle sich gut, Sandwich, Gluscht einen
Herd. Meist kocht sie esse gusraichend Chips, Energy Schoko-Riegel
dann gin enotisches Gemise und Fleisch Drink und Fan- i Frucht bomb ons,
Gericht mit Gemilse terif treibe im Sommer 1a. «lch trinke Semira ist iiberzesgt,
«50 nahme ich ausrei- etwas Sport - Schwimmen, vigl, hauptsich- dass sie sich ausgewogen
chend Vitamine zu mics LB Eeiau 20 Sen. lich Slssgetrinken erndhrt.
: -
Essgewohnheiten unter die Lupe genommen
i Die Untrage zu den BuliEllen. Gelragt wirde hober Werl, Andererssits onen), Platz 1 im Konsum fir die Zubereitung, vor Nutzen von Frilchten und
T {ten der 85 i niach dem Fribchte- und  assen 13% der Befragten nur belegten beim Gemilse allem beim Gemilse, Nur ge-  Gemilse, Trotadem sagen
e ¥ Jugendiichen, die sich bai Gemisekonsum vom Vortag.  gerade eine Portion oder gar Elattsalate, bei den Frilch- rade 2% nennen den Preks A0%, dass sie eher oder gar
Coop zu Detail han delsassl- Knapp 50% der Lernenden ezine Frichte und Gemikse, len Bananen, als Hinderungsgrund, Rund  nichtaul eine gesunde Er
Y Det [ ten amgefraglen  Gemikse wurde mit durch- Ein Argument gegen einen B0% der Befragten sind der  nihrung achten, Erfreuli-
E o fachleuten ausbilden lassen,  Tag 5 oder mehr Portionen < hnittlich 2.3 Portionen hitheren Konsum von Frilch=  Ansicht, dass die Erndhrung  cherweise hat bei 45% der
3 Filihrte die Befragung erfolgte ancnym. Der Coop- Fridchte und Gemise. Dasist  mehr konsumiert als Frilchte ten und Gemilse ist die Be eine wichtige Rolle spielt iy Belragten der Frilchte wnd
i durch: Kathrin Rapp Nac hwuc hs hatte einen Fra- immerhin die Hilfte -einim (20 Portionen) sowie Frucht- vorzugung anderer Lebens.  die Gesundheit und glauben  Gemisekonsum seit Beginn
] 5 chiirmann gebogen mit 7 Fragen aus- Vergleich zu anderen Studien  und Gemisesdfte (0.9 Porti- mittel und der Zeitaulwand  an den gesundheitlichen der Lehre 2ugenommen,
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- Mikrowelle und fertig ist das
Ezsen. Salate oder wvorgefertige
Mahlzeiten, die Gemiise enthalten,
finden bei den Jugendlichen wenig
Anklang. Dafiir haben Chips, Siis-
sigkeiten und Siissgetrinke einen
Stammplaiz auf dem Speiseplan der
jungen Generation.

Das weitaus am stirksten gewichie-
te Argument fir die gewihlte Mahl-
zeit ist bei den Jugendlichen der
Genussfaktor: Gegessen wird, was
schmeckt. Das Geschmacksempfin-
den kann allerdings jeden Tag &n-
dern. Und die Auswirtsverpflepung
kann ganz schin ins Geld gehen:
Diie Mehrheit der be fragten Jugend-

Pajtim Bala

lichen gibt bis z11 20 Franken tiglich
fiirs Esseriund den «Gluschts aus.

Der Einkaufstest stand im Zusam-
menhang mit einer Lehrdingsbefra-
gung zum Thema «5 am Tags, die
Kathrin Rapp Schiirmann, Leiterin
der Fachstelle Ernghrung/ Waren-
test Food bei Coop, und zwei Studi-
enkolleginnen im Rahmen ihres
MNachdiplomstudiums «Erndhrung
und Gesundheits an der ETH Zii-
rich durchfiihrten. Dazu wurden 85
Coop-Lernende aus der Verkaufs-
region Zentralschweiz -Zarich, die
eing Lehre im Detailhandel absol-
vieren, m1 ihrem Frichte- und

Gemiisekonsum befragt. Es zeigte
sich, dass die Jugendlichen im Alter
von 18 und 19 Jahren die Wichtig-
keit einer gesunden Erndhrung
wverstehen und wissen, dasssie sich
nicht immer so emnihren, wie es
eigentlich richtig wiire. Der Haupt-
grund, wieso die Lernenden nicht
hiufiger Friichte und Gemiise es-
sen, ist simpel: Sie denken schlicht
nicht daran. Immerhin hataber die
Hiilfte der Befragten (54%) schon
von der Kampagne «5 am Tags ge-
hiirt und won diesen wissen zwei
Drrittel, worum es gehi: Mamlich
jeden Tag fiinf Portionen Gemiise
und Friichte zu essen. ]

Sladjana Mitrovic

‘Wie viele Portienen Gemiise haben
Sie gestern gegessen? Dieswar eine
won 17 zu beantwortenden Fragen.

Raphael Steiner

Die Coop-Ju gendlichen beteiligten sich engagler tander anonymen
Befragung - zur grossen Freude von Kathrin Rapp Schiirmann (stehend).

Schnitzelbrot, Chili Chip s, Energy
Drin k und Powerade Mango wahlte
Pajtim Balavom @op Spreng
Emmenbrilicke filr das Mitl ages-
sen aus. « Manchmal
bringe ich auch was
van daheim mit.
Etwa Spaghetti,

die ichin der
Mikrowelle aufwir-
me.s Salat und
Gemilse st er
salten, auf Sikses
steht er auch

micht. Dafiir mag

er Fleisch,am
lighsten jeden Tag
Ak sportlichen Aus-
gleich betreibt Pajtim =it
neun Jahren dan Kamplsport
Taskwonda,

Wie viele Schritte gehen Sie?

Chips, Schoggi und Co. # 1 Energy Drink 250 mi:
sind schnell verputzL, » L Branchli 23 g:
Linger dauert es, die gin- ® 12 Liter Coca Cola:

genommensn Kalorien
wieder loszuwerden. Beim

o 1 Tilte Chips 42 g
o 1 Tilte Haribo Goldbiren 100 g:

£ verzehrvon 5g Schogai « 1 Portion Pommes frites 20 g
2 Muss nan beispielsweise = 1 Tiite Chips 100 g

I 1000 Schiitte gehen. Wei-

8 tereVergleiche:

Die angehentde Detail handels-
assistentin vem Coop Adligens-
wil gibtim Duerchsc hnitt tig-
lich 15 Franken filrs Essen aus,
[Das Mitt agessen - dies-
malein Risotto ala
Betty Bossi, eine

Coca Colla zero und

«5eit sinigen Monatan esse ich
taglich eine Frucht, das tut mir
gute, ist Raphael Steiner vom
Coop Willisau dberzeugt. Sein
Mittagessen beschriinkt

sich auf wenig: Mahn-

britli, Schoggistin-
=1, Apfel und Enargy

ein MaxiBranche Drink. « Der
batrachtet sie als Drink gibt
Iwischenmahlzeit. - mir Powar
«Am Abend kot fibr die Arbsit.»
maine Mutter Filrs Essan gibt ar
etwas Warmess, wenig Geld aus.
erklirt Sladja- Abends kocht die
na, die Teig- Mutter, aller
waren lishL. dings verrichtat
Sie esse aber Raphae! dann aut

auwch viel Frisch-
te und Gemise,

' e
\_\’__,,—’/ " Flaisch: shuf dis Nacht it
; mir Fleisch ginfach 2u

=

Jeannette Berchtold

«Fertiggerichte kannich schnell
in der Kantine in die Mikrowslle
schiebens, meint Jeannelte
Berchtold wom Coop Ebikon

2w ihrer Wahl von Spaghetti
carbonara von Betty Bos-

=i Als Friihstiick gibts in - -
dher Patese meist ginGip-
feli oder Cornflakes.
Frilchte und Gemise
et sie selten. Sieist
sich dessen bewusst,
sdasichmich un-
g und erndhres.
Von der Arbeit
kehrt Jeannette
erst um etwa

20 Uhr nach Hause
zuriick. «Dann esse
ich kaum noch etwas, allen-

bestitigt sie \,___________._,-/ schwers Talls gin paar Guetzlis
P u_____,/ .
5am Tag - fir die Gesundhe
4100 Schritte Téiglich sollen finf Parti- weils 120 g Gemikse od oder Gemiresalt ersetzt
4200 Schritte onen Gemiise und Friichte Frikchte, d.h. man sollte werden, Um die Elnhaltung
6600 Schritte gegessen wenden. Dabei tiglich 600 Gramm Gamil-  vion «5 am Tags zu erleich-
7150 schritte gilt: Je vielseitiger und far- se und Friichte k i tem, ichnet Coop
11100 Schritte benfrober, desto besser. Die  ren, am besten aulgeteiltin - jene Produkte, die 120
13500 Schritte Emplehiung o5 am Tags ist drei Portionen Gemise und  Gramm Gemdise und Frilchte
17000 Schritte einfach umzisetzen: Eine Zwel Portionen Frilchte Ei-  entsprechen, mitdem
Portion entspricht ungeldhr  neder [dnf Portionen kann  «5 am Tage-Portionen-Logo,
eldier Handvoll, Das sind je- Auch durch ein Glas Frucht-  www.Samiag.ch
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Bunt und gesund.

Fiur eine ausgewogene Erndhrung mit «5 am Tag».

Thank you for your attention!
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