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Was Frauen essen - und Männer mögen

• Einführung
• Ernährungsverhalten eine Frage des Geschlechts?
• Einkaufen, Kochen, Mahlzeiten
• Was Frauen und Männer essen (und mögen)
• Ausblicke



Essen: ein Natur- und Kulturthema

Gesundheit und Wohlbefinden

Bedarfsdeckung

Genuss und  Sinnlichkeit

Identität und Sicherheit aber auch:
Sozialisation

Gemeinsamkeit, Zugehörigkeit

Ausdruck der eigenen Persönlichkeit

 Strukturierung des Tages, Essrituale 
bieten Halt



Warum essen und trinken wir?
Normen und Werte und Essen

Werte geben uns vor, wie wir leben sollen

 Richtgrösse
 Ist-Soll-Vergleich
 Halt, Orientierung
 Einordnung in „richtig“ und „falsch“
 was als „normal“ angesehen wird 

Die Art und Weise, was und wie wir essen, ist sozial 
und biologisch bestimmt



Normen und Werte auf Lebensmittelebene

• Auswahl, Zubereitung, 
• wer isst das Lebensmittel
• Bewertung, Tabu, Ekel

• Normen und Werte auf Körper 
• (wie soll und darf der Körper sein, BMI als 

kultureller Massstab)

• Normen und Werte auf Gesetze bezogen  







Verhalten und Ernährungsverhalten

Die biologische Basis von Verhalten ist eine „Stimulus-
Response-Kaskade“, das S-O-R-Modell

Die Verhaltensmuster sind dabei abhängig vom genetischen 
Programm wie auch von der jeweiligen Umwelt. Ernährung 
und Nährstoffe beeinflussen dabei die genetische Disposition 
(nutrition programming)

Das Ernährungsverhalten dient der Nahrungsaufnahme und 
Versorgung des Körpers mit notwendigen Nährstoffen

Verhalten hat immer auch neuronale Strukturen, Verhalten ist 
erlernt und prägt wiederum neuronale Strukturen 
(Interaktionen!)



Biologische Modelle

Die Interaktion von Nahrung und Körper umfasst alle 
menschlichen Sinne.

Es gibt Signale, die vor der eigentlichen 
Nahrungsaufnahme physiologische Reaktionen 
modulieren.

So hat der Geruch, der erwartete Geschmack, 
Vorstellungen und Erwartungen Einfluss auf die 
dann einsetzenden physiologischen Prozesse 
(z.B. Speichelfluss, Würgereiz etc.)

Diese biologischen Strukturen sind beim Mann und 
Frau gleich –nicht aber die Bewertungen, was 
Frauen und Männer essen (sollen)



Biologisches Modell

Quelle: Oltersdorf, o.J.



Ernährungsverhaltensmodelle

Ernährungsverhalten hat biologische und sozial-
kulturelle Dimensionen

Menschliche Handlungen werden durch (biologische 
und soziale) feedback-loops reguliert:

Hormonelle Steuerungen (z.B. Insulin- Gluthadion-
Regulierung)

Verhalten (z.B. Grussformeln, „falsches Verhalten“ 
wie Unkenntnis kultureller Gepflogenheiten)



Wir erlernen die Codes und die erwarteten Normen 
des Verhaltens. So wie man „nicht nicht 
kommunizieren kann“, kann man auch „nicht nicht 
sich verhalten (und essen)“

Das Verhaltensmuster allerdings unterliegt einem 
sehr differenzierten und diffizilen Muster. Wir 
haben „codes“ entwickelt, die wir ständig entziffern 
müssen:

Verhaltenscode, Kleidungscode, Esscode etc.



Wie die Kultur prägt

• Unsere Kultur, die uns umgibt beeinflusst unser 
Verhalten.

• Kultur spiegelt die (organisch) gespeicherten und  
gelernten Erfahrungen. Diese Lernerfahrungen 
prägen unser Verhalten.

• Die Welt ist komplex, wir suchen Typisierungen, 
die uns den Alltag erleichtern, z.B. „männliche“ und 
„weibliche“ Muster, die wiederum unsere 
Wahrnehmung von „gender“ beeinflussen bzw. 
diese stets neu „institutionalisieren“.



Sozialisation des Kleinkindes

• Zusammenstellung und Abfolge der Speisen
• Tageszeit
• jahreszeitliche Festtagsspeisen
• Verhaltenskodex

Ernährungsverhalten ist durch
die in der Kindheit erfahrenen
Erziehungsweisen und Geschmacksprägungen    
beeinflusst (Habitualisierungen, 
Sensibilisierungen)



Individuen

Makro-Ebene 
(Gesellschafft / 

Kultur)

Meso-Ebene
Dorf / Stadt /

Gemeinde / Region

Wechselwirkungen 
zwischen den 

Ebenen

Mitmenschen / 
Primärgruppe 

(Familie, Freunde, 
Nachbarschaft)



Ernährungsverhalten im Lebenslauf

Quelle: Oltersdorf, o.J.





Ernährungssystem (individuelle Ebene)

Produktion Einkauf Kochen Konsum

Ernährungsverhalten



Bewertungen des Essgeschehens

Sind abhängig von Erfahrungen
Vom Geschlecht
Vom Alter
Der jeweiligen Kultur und historischen Zeit



Bewertungen des Essens

Kenntnisse zu folgenden Bereichen:

Wie wird Nahrung erzeugt, verteilt, verzehrt (öffentlich, 
privat, technisch, industriell etc)

mit welchen gesellschaftlichen Bewertungen (z.B. 
konventionell, bio)

Wer isst wann was?



Einkaufen Kochen Mahlzeiten



Quelle: A.P. Perret, 2000

Essen und Zeit…



Quelle: MRI, o.J.



Zeitverwendung von Männern und Frauen (D)

Quelle: Statistisches Bundesamt, 2003



Durchschnittliche tägliche Zeitverwendung von Frauen 
und Männern für hauswirtschaftlichen Tätigkeiten

Quelle: Meier-Gräwe, 2005



Laut Daten der Zeitbudgetstudie Deutschland 
überlassen 71,2% der jungen Männer zwischen 20 
und 25 die Ernährungsversorgung vollständig den 
Frauen (Müttern, Grossmüttern, Partnerinnen)



Lebensalter in Jahren
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Mahlzeiten



Rollenvorbilder



Mahlzeiten

Komplex
Müssen unterschiedliche Anforderungen erfüllen:
Ausgewogen, Gewohnheiten, kulturelle und soziale 

Aspekte, Wissen, sinnliche Aspekte, Werte, 
Identität, Religion, Machbarkeit, Verfügbarkeit…



Mahlzeit

Speise Situation

Nahrung Technik Soziale Zeit Sozialer Raum

(N) (T) (Z) (R)

Bewertung 
durch 
Gesellschaft

(NwG)

Bewertung 
durch 
Gesellschaft

(TwG)

Bewertung 
durch 
Gesellschaft

(ZwG)

Bewertung 
durch 
Gesellschaft

(RwG)

Quelle: Tolksdorf, U., 1975, S. 289



Die DELI-Studie

Der Ess-Alltag von Familien.
Eine sozial-kulturwissenschaftliche Fallstudie zum
alltäglichen Essverhalten von Familien

Brombach 2002



Fragestellungen

Verändert sich das Kochen im Verlauf der 
Generationen?

Welche familialen, gesellschaftlichen Faktoren tragen 
zu einer Änderung des Kochens bei? 

Was wird tradiert, was verändert?

Was sind mögliche Ursachen dafür?

Was sind Aufgaben von Männern und Frauen?



f-1 Generation
(62 Jahre und älter)
Alle Befragten sind mittlerweile in Rente, die meisten f-1 Ehefrauen waren nicht 
erwerbstätig oder häufig nur bis zur Familienphase. Falls sie erwerbstätig waren, hatten 
sie vielfach die Hilfe der Familie für Kinderbetreuung. Für sie selbst ist es 
selbstverständlich, sich für die eigenen Kinder und Enkel einzusetzen:

- Kinder/Enkel werden mitbeköstigt (teilweise regelmäßig, teilweise nach
Bedarf)

- Kinder /Enkel bekommen Nahrungsversorgung (Einladungen, verarbeitete
Naturalien wie Marmeladen, Saft, Kuchen, traditionelle Gerichte, Gemüse 
aus dem Garten)

- Rollenaufteilung traditionell, Frauen bereiten die Nahrung zu, Männer 
kaufen höchstens ein, helfen teilweise beim Spülen

- Frauen richten sich ganz nach ihren Männern
- Männer überlassen ihren Frauen diese Aufgabe, wollen sich nicht 
einmischen, „das ist Sache der Frau“



f-2 Generation / Frauen

alle Frauen sind berufstätig 
(überwiegend Teilzeit)

Alter zwischen 37 und 52 Jahren

alle Frauen empfinden es als 
Belastung, Familie und Beruf zu 
vereinen, den konfligierenden 
Interessen der Kinder und dem 
Zusammenhalt der Familie 
gerecht zu werden

wollen mehr Mithilfe von Männern 
und Kindern

f-2 Generation / Männer

alle sind berufstätig, vollzeit (ein 
Mann teilzeit)

Alter zwischen 39 und 54 Jahren

gemeinsame Mahlzeiten mit der 
ganzen Familie verlagern sich 
häufig auf das Wochenende, 
Mithilfe im Haushalt und der 
Familie beschränkt sich meist auf 
Großeinkauf am Wochenende, 
gelegentliches Putzen, 
Gartenarbeit und Reparaturen

sehen sich aber in der 
„Erziehungsarbeit“ eingebunden



f-3 Generation
 zwischen 1 Jahr und 20 Jahren

 Kindergarten, Schule, Studium, Lehre, Zivildienst

 Mithilfe variabel, je nach Vorgabe der Eltern, in der 
Regel sind die Mädchen an der Nahrungsvor- und
zubereitung interessierter als die Jungen.

 Mädchen haben ein ausgeprägteres Gesundheits-
bewusstsein, ausgelöst durch „figurbetontes Essen“,
häufig sind sie Vegetarierinnen, kein Junge ist 
Vegetarier



Was Frauen essen und Männer mögen

Mere exposure Effekt:
„Mögen“ ist etwas anderes, als „Essen“

Geschmack ist erlernt und zwar durch Vorbilder und 
Ausprobieren

Ort der Sozialisation ist nach wie vor die Mahlzeit!

(und was passiert, wenn es mittags nur noch die 
Mutter-Kind-Dyade gibt? Essen ohne Väter?)



Was nun essen Männer und Frauen?
Gibt es Unterschiede?

Ja, es gibt Unterschiede!
Sowohl biologisch als auch sozial-kulturell bedingt.
In allen Kulturen essen Männer und Frauen 

unterschiedlich. 
Es gibt aber auch grosse zwischenkulturelle 

Unterschiede, was die Menschen jeweils essen.

Erkenntnisse aus internationalen Studien



Quelle 8: ENHR, 2009



Quelle 8: ENHR, 2009



Quelle 8: ENHR, 2009



Einhalten einer Diät nach Geschlecht

Quelle: NVSII, 2008



Durchschnittlicher Verzehr von Brot und 
Backwaren, Getreide und 

Getreideerzeugnissen (g/Tag)

Quelle: NVS II, 2008



Durchschnittlicher Gemüseverzehr und 
Gemüseerzeugnissen (g/Tag)

Quelle: NVS II, 2008



Durchschnittlicher Verzehr von Obst und 
Obsterzeugnissen (g/Tag)

Quelle: NVS II, 2008



Durchschnittlicher Verzehr von Milch und 
Milchprodukten (g/Tag)

Quelle: NVS II, 2008



Durchschnittlicher Verzehr von Fleisch und 
Wurstwaren, Fleischerzeugnissen (g/Tag)

Quelle: NVS II, 2008



Durchschnittlicher Verzehr von 
alkoholischen Getränken (g/Tag)

Quelle: NVS II, 2008



Einkauf von Bioprodukten 
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Kochkompetenz
(Selbsteinschätzung) 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

sehr gut/gut durchschnittlich wenig/gar nicht gut koche nicht

%

Frauen Männer

Quelle: NVS II, 2008



Selbstzubereitete Gerichte aus Grundzutaten
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Ausblick, weitere Fragestellungen



Veränderungen hinsichtlich unserer Nahrung in 
den letzten 40 Jahren, Trends im Überblick 
(Verhältnisse!)

• Auswahl: was ist essbar, was nicht (bestimmte Lebensmittel 
werden nicht mehr gegessen, neue kommen auf den Markt)

• Anbau- und Verarbeitungsverfahren der Produkte 
(technisierte Landwirtschaft, Züchtung und Produktion)

• Vermarktungsstrategien (Werbung!)
• Wissenschaftliches Wissen nimmt zu, Alltagswissen ab 
• Zubereitungsarten verändern sich, im Haushalt und in 

Industrie 
• Zeitarmut:  Convenience-Produkte, Fast Food 
• Kommerzialisierung (z.B. von regionalen Produkten)
• Bewertung und Moralisierung des Essens 

(Selbstverantwortung und Gesundheit)
• Enthäuslichung (Verlagerung der Produktion in die Massen-

Industrie, z.B. Brotbacken, Ausser-Haus-Verzehr)
• Internationalisierung und Verlust der ernährungskulturellen 

Identität 



Welche allgemeinen Trends sind auf dem 
Lebensmittelmarkt erkennbar?



Trend Gesundheit, eine Frage des 
Geschlechts?



Trend Bequemlichkeit – eine Frage des 
Geschlechts?



Trend Genuss eine Frage des Geschlechts?



Frauen essen anders und anderes – Männer 
auch!

• Der ernährungsphysiologische Bedarf muss gedeckt 
werden. Essen ist immer beides: Kulturthema und 
Naturthema! 

• Damit ist gender – und die Kultur- beim Thema Essen immer 
im Fokus. 

• Ebenso sollte die Thematik „Essen“ auch im Kontext von 
gesellschaftlichen Trends wie Gesundheit, Genuss, 
Bequemlichkeit betrachtet werden!

• Regionalität, Sicherheit und Identifikation mit den 
Lebensmitteln wird im Zusammenhang von anonymisierten,  
internationalen Märkten wichtig bleiben. 

• Frauen und Männer haben andere Lebenswelten,
Lebensalltag, der die jeweilige Ernährungsweise 
entscheidend prägt. Diesen Kontext gilt es, zu 
berücksichtigen!



Maslow‘sche Bedürfnispyramide: Essen als 
physiologisches Bedürfnis wie auch 
Bedürfnis  zur Selbstverwirklichung



Was heisst das alles für Lebensmittel?

Bezug auf Essen bedeutet das:

Gesundheit Bequemlichkeit

Zuverlässigkeit

Sicherheit

http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Datei:Flag_of_Switzerland.svg&filetimestamp=20090420165232�


Gesunde Ernährung als Faktor, der ein gesundes 
Leben beeinflusst





It’s never too late!
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