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Appendix 1 - Tabelle

Questions excluded from the questionnaire after being correctly answered by >80% or <20% of participants.

EXCLUDED QUESTIONS
Sources of nutrients: n=35
Kann ein Glas Saft eine Portion Obst ersetzen?
a) Stimmt, b) Stimmt nicht, c) Nicht sicher
Welche Brotsorte enthalt am meisten Vitamine und Mineralien?
a) WeiBbrot, b) Mischbrot, c) Vollkornbrot, d) Nicht sicher

Was glaubst du hat mehr Kalorien: Butter oder normale Margarine?
a) Butter, b) Normale Margarine, c) Beides gleich, d) Nicht sicher
Hartes Fett (wie z.B. Butter oder Speck) hat mehr:
a) Einfach-ungesattigte Fettsauren, b) Mehrfach-ungesattigte Fettsauren, c) Gesattigte Fettsauren, d) Nicht sicher
Mehrfach-ungesattigte Fettsauren sind vor allem in:
a) Pflanzendlen, b) Milchprodukten, c) Beides a) und b), d) Nicht sicher
Choosing every day foods n=4
Was wire die beste Wahl fiir eine fettarme, ballaststoffreiche leichte Mahlzeit?
a) Gegrilltes Hiihnchen, b) Vollkorntoast mit Kase, c) Chili con Carne mit Vollkorntaost, d) Pizza

Was glaubst du ist gesiinder?
a) Eine groBe Portion Pasta mit wenig SoBe Bolognese, b) Eine kleine Portion Pasta mit viel SoBe Bolognese

Was ware die beste Wahl, wenn jemand das Fett in seiner Ernahrung reduzieren will?
a) Steak, gegrillt, b) Wiirstchen, gegrillt, c) Pute, gegrillt, d) Schweinekotelett, gegrillt

Was ware der gesiindeste Nachtisch?
a) Bratapfel, b) Erdbeerjoghurt, c) Vollkorn-Cracker mit Kase, d) Karottenkuchen mit Frischkase
Diet-disease relationship n = 4
Kennst du Gesundheitsprobleme, die mit einer geringen Aufnahme von Ballaststoffen in Verbindung stehen?
a)Ja (wenn ja, welche sind das?), b) Nein, c) Nicht sicher
Kennst du Gesundheitsprobleme oder Krankheiten, die mit der Menge an aufgenommenem Salz in Verbindung stehen?
a)Ja (wenn ja, welche sind das?), b) Nein, c) Nicht sicher
Hast du schon mal von antioxidativen Vitaminen gehort?
a) Ja, b) Nein
Wenn du Frage 44 mit ja beatwortet hast, denkst du folgende Vitamine gehdren in diese Gruppe?
a) Vitamin A, b) B-Vitamine, c) Vitamin C, d) Vitamin D, e) Vitamin E, f) Vitamin K (jeweils ja, nein oder unsicher)
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Fragebogen 6. Glaubst du, die Lebensmittel enthalten viel oder wenig
Fett? (Kreuze ein Kastchen pro Lebensmittel an)

Lieber Sportler, liebe Sportlerin viel wenig  unsicher
bitte vervollstdndige folgende Angaben und beantworte die nach- Nudeln (ohne Sof3e) i i i
folgenden Fragen zur Erndhrung. Vielen Dank! Fettarme Margarine o o o
Bohnen (dicke/weisse ) m] m] m]
Wurstaufschnitt o o o
Die ersten Fragen beziehen sich auf Expertenmeinungen. Honig i i i
Spiegelei | o o
1. Von welchen Lebensmitteln solltest du nach Ansicht Niisse o o o
von Erndhrungsexperten vermutlich mehr bzw. we- Brot O O O
niger essen? (Kreuze ein Kastchen pro Lebensmittel Hiittenkise u] u] u]
an) Margarine o o o
mehr weniger unsicher
Gemiise o o o 7. Welche Lebensmittel sind starkehaltig? (Kreuze ein
Zuckerhaltiges Essen o o o Kéastchen pro Lebensmittel an)
Fleisch ] ] ] Ja Nein unsicher
Stédrkehaltiges Essen o o o Kase o o o
Fettiges Essen o o o Nudeln o o o
Ballaststoffreiches Essen O m] m] Butter o o o
Obst o o o Niisse i i i
Salziges Essen u] u] u] Reis o o o
Haferflocken mit Milch o ] o
2. Was glaubst du, wie viele Portionen Obst und Gemii-
se solltest du pro Tag essen? (Eine Portion ist z.B. 8. Glaubst du, die Lebensmittel enthalten viel oder wenig
ein Apfel oder eine Handvoll Karotten) Salz? (Kreuze ein Kastchen pro Lebensmittel an)
Anzahl: _____ viel wenig  unsicher
Wiirstchen | | |
3. Welche Fettsorte solltest du meiden? (Kreuze ein Nudeln o o o
Kastchen an) Réaucherfisch o o o
a) Einfach-ungesittigte Fettsduren o Rindfleisch o o o
b) Mehrfach-ungesittigte Fettsduren o Tiefgefrorenes Gemiise O | |
c) Gesattigte Fettsduren o Kise O O O
d) Nicht sicher u]
9. Glaubst du, die Lebensmittel sind sehr eiweiBreich
4. Welche Art von Milchprodukten sollte man essen, oder weniger eiweiBhaltig? (Kreuze ein Kastchen pro
um Ubergewicht zu vermeiden? (Kreuze ein Kast- Lebensmittel an)
chen an) viel wenig  unsicher
a) Vollfett ] Hithnchen | | |
b) Fettarm m] Kéise o o o
¢) Vollfett und fettarm gemischt o Obst i i i
d) Keine, Milchprodukte sollten Bohnen (dicke/weisse) i i i
vermieden werden o Butter o o o
e) Nicht sicher m] Sahne o o o
10. Glaubst du, die Lebensmittel haben viel oder wenig
Ballaststoffe? (Kreuze ein Kastchen pro Lebens-
Experten teilen Lebensmittel in Gruppen ein. Weifst du iiber diese mittel an)
Lebensmittelgruppen Bescheid? viel wenig  unsicher
Cornflakes | i i
5. Glaubst du, dass diese Lebensmittel viel oder wenig Bananen o o o
zusétzlichen Zucker enthalten? (Kreuze ein Kéast- Eier o o o
chen pro Lebensmittel an) Rindfleisch u] u] u]
viel wenig unsicher Brokkoli O O O
Bananen O O O Niisse m] m] m]
Naturjogurt o o o Fisch o o o
Speiseeis m] m] m] Ofenkartoffel o o o
Sirup mit Wasser O O O Hiihnchen o o o
Tomatenketchup m] m] m] Bohnen (dicke/weisse) i i i
Dosenfriichte in eig. Saft O o o
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11. Glaubst du, diese fettreichen Lebensmittel hahen 19. Hat ein Glas Vollmilch mehr Kalzium als ein Glas

viel oder wenig gesittigte Fettsduren? (Kreuze ein fettarme Milch?
Késtchen pro Lebensmittel an) a) Stimmt o
viel wenig  unsicher b) Stimmt nicht O
Makrelen ] ] ] ¢) Nicht sicher i
Vollmilch O O O
Olivensl o o o 20. Was hat bei gleichem Gewicht die meisten
Rindfleisch o o o Kalorien? (Kreuze ein Kastchen an)
Sonnenblumen-Margarine o o o a) Zucker o
Schokolade ] ] ] b) Starke i
¢) Ballaststoffe a
12. Einige Lebensmittel haben viel Fett, aber kein d) Fett 0
Cholesterin. e) Nicht sicher o
a) Stimmt ]
b) Stimmt nicht ]
¢) Nicht sicher O
Die néichsten Punkte handeln von der Wahl der Lebensmittel.
13. Glaubst du, Experten sehen folgende Lebensmittel Bitte wihle die gesiindeste Variante bei den Antwortmaoglich-
als gesunde Alternative zu Rindfleisch? (Kreuze ein keiten, unabhdngig von deinem persinlichen Geschmack!
Kastchen pro Lebensmittel an)
Ja Nein  unsicher 21. Was wire die heste Wabhl fiir einen fettarmen, bal-
Leberpastete o o o laststoffreichen Snack? (Kreuze ein Kastchen an)
Waurstaufschnitt o o o a) Didt-Erdbeerjoghurt mi
Bohnen (dicke/weisse) u] u] u] b) Rosinen i
Niisse O O O c) Miisliriegel O
Fettarmer Kése O O O d) Vollkorn-Cracker mit Kase m]
Pizza O O O
22. Welches der Sandwiches ist gesiinder? (Kreuze ein
14. Gesattigte Fettsduren sind vor allem in: (Kreuze ein Kastchen an)
Késtchen an) Zwei dicke Scheiben Brot
a) Pflanzenolen O mit einer diinnen Scheibe Kéise m]
b) Milchprodukten mi Zwei diinne Scheiben Brot
¢) Beide, a) und b) | mit einer dicken Scheibe Kése i
d) Nicht sicher ]
23. Was wire die beste Wahl, wenn jemand das Fett
15. Brauner Zucker ist eine gesunde Alternative zu in seiner Ernahrung reduzieren will, aber weiterhin
weiBem Zucker. Pommes essen will? (Kreuze ein Kastchen an)
a) Stimmt ] a) Dicke Pommes i
b) Stimmt nicht ] b) Diinne Pommes i
¢) Nicht sicher ] ¢) Wellen-Pommes i
16. In einem Glas Vollmilch sind mehr Proteine als in 24. Was wiare die beste Wahl, wenn jemand etwas
einem Glas fettarmer Milch. SiiBes essen mochte, aber den Zucker in seiner
a) Stimmt o Nahrung reduzieren will? (Kreuze ein Kastchen an)
b) Stimmt nicht o a) Toast mit Honig m
¢) Nicht sicher o b) Miisliriegel m
¢) Einfacher Vollkornkeks i
17. Mehrfach ungesittigte Margarine hat weniger Fett d) Banane mit Naturjoghurt a)
als Butter.
a) Stimmt o 25. Welcher Kase ist fettarm? (Kreuze ein Kastchen an)
b) Stimmt nicht ] a) Frischkase i
¢) Nicht sicher ] b) Edamer a
" c) Cheddar O
18. Welches 0l hat am meisten einfach ungesattigte d) Blauschimmelkise (Stilton) o
Fettsduren? (Kreuze ein Kastchen an)
a) Kokos Fett o 26. Was ware die heste Wabhl fiir eine salzarme
b) Sonnenblumensl o Mahlzeit?
¢) Olivenol O Pizza m]
d) Palm Fett o Spargel mit gerduchertem Schinken i
e) Nicht sicher O Pilzomelette O
Kurz angebratenes Gemiise mit Sojasauce o
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Dieser Teil behandelt Gesundheitsprobleme und Krankheiten.

27. Kennst du Gesundheitsprobleme oder Krankheiten,
die mit einer geringen Aufnahme von Obst und
Gemiise in Verbindung stehen?

a)Ja O
b) Nein o
c¢) Nicht sicher !

Wenn ja, welche sind das?

28. Kennst du Gesundheitsprobleme oder Krankheiten,
die mit der Menge an aufgenommenem Zucker in
Verbindung stehen?

a)Ja m]
b) Nein m]
¢) Nicht sicher o

Wenn ja, welche sind das?

29. Kennst du Gesundheitsprobleme oder Krankhei-
ten, die mit der Menge an aufgenommenem Fett in
Verbindung stehen?

a)Ja o
b) Nein o
¢) Nicht sicher o

Wenn ja, welche sind das?

sS4

30. Was kann helfen, das Risiko einer Krebsentste-
hung zu reduzieren? (Beantworte jedes einzeln)

Ja Nein unsicher

Mehr Ballaststoffe essen u] u] u]
Weniger Zucker essen O O O
Weniger Friichte essen o o o
Weniger Salz essen O O O
Mehr Obst und Gemiise essen o o o
Weniger Konservierungsmittel

und Zusatzstoffe essen o o o

31. Was kann helfen Herzerkrankungen zu verhindern?
(Beantworte jedes einzeln)

Ja Nein unsicher
Mehr Ballaststoffe essen O O O
Weniger gesittigte Fettsduren essen O O O
Weniger Salz essen O O O
Mehr Obst und Gemiise essen O O O

Weniger Konservierungsmittel
und Zusatzstoffe essen o o o

32. Welcher der unten aufgefiihrten Stoffe fiihrt am
ehesten zu einem Anstieg des Cholesterinwertes
im Blut? (Kreuze ein Kastchen an)

a) Antioxidantien

b) Mehrfach ungesittigte Fettsduren

c) Gesattigte Fettsduren

d) Cholesterin in der Nahrung

e) Nicht sicher

0O 0Oooag

Vielen Dank fiir deine Unterstiitzung!
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