PHOENIX: Lebensgualita’it und Bewegung

Peperoni fir die Kerle,
Schoko fiir die Midels

In einer Szene des Humoristen Loriot heift es: ,Frauen und Minner passen
einfach nicht zusammen'. Fiir ihre Erniibrung scheint das tatsichlich
zuzutreffen. Doch das bat nicht nur etwas mit ibren biologischen Unterschieden
zu tun, sondern vielmebr mit wralten Traditionen und Vorurteilen.

Dr. phil. Js1g Zittlau, Bremen

chon ein Blick ins 6ffentliche

Leben zeigt: Minner und

Frauen essen und trinken
anders. Wir sehen Frauen, wie sie
an Wasser- und Weinglisern nip-
pen, wihrend sich Minner mit
Bier und Schnaps vergniigen.
In vegetarischen Restaurants
hért man iiberwiegend
weibliche Stimmen, wih-
rend in Steakhiusern der
minnliche Bariton domi-
niert. Dafiir haben Frauen
in punkto Schokolade die
Zunge vorn. Minner
génnen sich hingegen
Currywiirste und
Billig-Pizzas an
Imbissbuden.
Dabei betitigen
sie sich als Fast-Food-Esser im
eigentlichen Sinne des Wortes,
denn nur sie schaffen es, ein
8o0o-Kalorien-Mahl in weniger als

10 Minuten zu verdriicken.

Im Bahnhof

Auch ein Fernseh-Team des West-
deutschen Rundfunks musste nach
anfinglicher Skepsis erkennen, dass der
Unterschied zwischen minnlichen und
weiblichen Essgewohnheiten alles
andere als eine Legende ist. Die Filme-
macher postierten sich fiir die Sen-
dung ,,ServiceZeit" einen Tag lang am

Kélner Bahnhof, jeweils vor einem
vegetarischen Imbiss und einer Wiirst-
chenbude. Das Ergebnis: Von den
Kunden am Wiirstchenstand
waren 75 Prozent Minner,
vegetarisch aflen hingegen
nur 39 Prozent. An der
Koélner Uni-Mensa beobach-
tete das Filmteam
Ahnliches. Wih-
rend 57 Prozent
der Studentinnen
vegetarisch zu
Mittag aflen, waren
es bet ihren minn-
lichen Kommilitonen

gerade ein Drittel.
In der Wissenschaft

Wissenschaftler bestitigen
die geschlechtlichen Unter-
schiede im Ernihrungs-
verhalten. So belegen Er-
hebungen des Statistischen
Bundesamts, dass Minner

mehr Fleisch (70g pro

' Tag, im Unterschied

zu 60¢ bei den
Frauen) und weniger
Gemiise (80 g pro Tag) essen, wihrend
Frauen mit 100 g Gemiise pro Tag
sowie reichlich Gewiirzen und Kriu-
tern cher einen anderen Schwerpunkt

setzen.

Allerdings gelingt es Frauen trotz
hoherem Obst- und Gemiiseverzehrs

nicht immer, in ausreichendem Mafle
bestimmte Vitamine aufzunehmen.
Laut einer aktuellen Untersuchung
des Robert-Koch-Instituts schaffen es
nur 59 Prozent von ihnen, ihren tig-
lichen Folsiurebedarf von 0,4 mg zu
decken, im Unterschied zu immerhin

71 Prozent bei den Minnern.

Dafiir ssmmeln Frauen beim Getrinke-
konsum wieder mehr Pluspunkte.
Denn es zieht sie zum Tee: Gerade die
neuen Trend-Tees wie Rotbusch- und
Griintee flieflen vorzugsweise durch
weibliche Kehlen. Andererseits findet
man nach einer Studie der Universitit
Gieflen fanatische Rohkéstler iiber-
wiegend bei jungen Minnern. Mit
anderen Worten: Fleischverzicht ist
weiblich, doch sich an rohen Sellerie-
knollen die Zihne auszubeifien, das
ist mannlich. Es passt zum traditionel-
len Image vom Hart-Mann, der sich

in allerlei Kiimpfen bewihren muss.
GenieBen ist Frauensache

Da darf es nicht wundern, dass Min-
ner beim Essen und Trinken generell
weniger genieflen als Frauen. Prof.
Reinhold Bergler vom Niirnberger
Institut fur Genussforschung beschei-
nigt dem weiblichen Geschlecht eine
,umfassendere Genussfihigkeit"
Frauen gehen mit Gewiirzen vorsich-
tiger und differenzierter um. Sie
kommen — im Unterschied zu den
Minnern — nur selten auf die Idee,
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ihre Suppen per Salzstreuer in Laugen
zu verwandeln. Auch denken sie nicht
daran, ihren Tee mit Wasser aus dem
Boiler zuzubereiten, nur um Zeit zu
sparen. Wie sich tiberhaupt Frauen
beim Zubereiten und Verzehr des Es-
sens mehr Zeit nehmen. Die Suppe
aus der Tiite und die Pizza aus dem
Tieftkiihlfach sind eine minnliche
Domine, wobei diese aﬂerdings m
Zuge der zunehmenden Berufstitig-
keit der Frauen zu bréckeln beginnt.

Der weibliche Vorsprung im Genuss-
erleben hat mehrere Griinde. So ist
Genuss grundsitzlich damit verbun-

den, dass man sich Zeit fiir thn nimmt

— und das kann sich der tra-
ditionelle berufstitige Mann

in einer ,,Time—is—money“—
Gesellschaft nur in Ausnahme-
situationen erlauben. Auflerdem
lernen Frauen frithzeitig, sich
emotional auszuleben.
,Das Gemeinsame am
Vorgang des Geniefens
ist”, erklirt Prof. Iwer ,I:::
Diedrichsen, Ernih- ¥
rungspsychologe an 'L
der Universitit Hohen-
heim, ,,dass es ein sinn-
liches Verhalten ist, bei
dem ich mich auf ein lust-
volles Erleben einlasse.”
Das heif3t: Als Geniefler
lasse ich mich auf etwas
ein, und ich muss auch
dazu stehen, dass ich das
tue. Doch gerade damit
haben Minner Probleme.
Sie werden schon in der
Kindheit darauf getrimmit,
sich unter Kontrolle zu
halten, sich eben nicht gehen

zu lassen — und damit wird thnen
frithzeitig der Genussboden unter den

Fiilen weggezogen.

Dafiir halten Minner sich zuriick,
wenn es um Diiten geht. Denn die
sind eindeutig Frauensache. Eine Stu-
die der Universititsforschungsstelle

fiir Sexualwissenschaften in Landau
kommt zu dem Schluss: ,,Mehr als
die Hilfte der Frauen kontrollieren
mindestens einmal pro Woche ihr Ge-
wicht, jede funfte hat schon mehr als
drei Diiten hinter sich.” Fast jede
zweite Frau macht im Laufe ihres
Lebens Erfahrungen mit Diiten, aber
nur jeder fiinfte Mann. Dabeti ist der
minnliche ,, Diitbedarf™ aus medi-
zinischer Sicht erheblich hoher. Das
ist ein deutlicher Hinweis darauf, dass
Abspeck-Kuren offensichtlich nicht
aus gesundheidichen, sondern aus ge-
sellschaftlichen Motiven heraus be-

gonnen WCI’del’l.

Harte Indianer und
siiBe Kitzchen

Uberhaupt haben die geschlecht-
lichen Unterschiede im Ernihrungs-
verhalten weniger biologische als
soziale Hintergriinde. Biolo-
gisch spricht nimlich nichts
dafiir, dass Minner mehr
Fleisch essen. Sie haben
zwar mehr Muskeln, doch
deren Eiweiflbedarf wiirde
sich auch mit geringeren
Fleischmengen decken
lassen — vor allem in einer
I.‘ Zeit, in der Minner nicht
I! mehr mit dem Speer auf Jagd
gehen, sondern hauptsichlich

im Biiro sitzen.

Die minnliche Fleischeslust
lisst sich denn auch mehr aus
der Symbolik erkliren. Mit

dem Verzehr von Muskel-

fleisch erhofft sich nimlich

der Mann, dass die Kraft

eben dieses Muskelstiickes

auf ithn iibergeht. Eine Vorstellung,
die ganz tief verwurzelt ist, geht sie
doch auf die Beobachtungen unserer
archaischen Vorfahren zuriick: Schnel-
le und elegante Tiere wie etwa Adler,
Lowen und Leoparden kommen
ausschliefSlich aus dem Reich der
Fleischfresser. Wie eng die fleischliche

Biologische Fakten
zur Erndhrung
von Mann und Frau

Sport ldsst Mdnner besser abspecken.
In einer amerikanischen Studie absol-
vierten 74 lbergewichtige Testpersonen
16 Monate lang ein tdgliches Lauftrai-
ning. Die Manner verloren dabei im
Durchschnitt 5,2 kg an Kérpergewicht,
wahrend es den weiblichen Probanden
lediglich gelang, ihr Gewicht zu halten
(womit sie allerdings noch besser ab-
schnitten als eine sportlich inaktive
Kontrollgruppe, die in derselben Zeit an
Gewicht deutlich zulegte). Fazit der Wis-
senschaftler: Frauen miissen noch harter
trainieren als Manner, um abzunehmen.

Frauen sind Insulin-sensitiver.

Frauen nehmen bei gleichem Insulin-
spiegel mehr Glukose in die Muskeln
auf als Manner. Das schiitzt sie bis zu
einem gewissen Grad vor Diabetes und
Arteriosklerose, und es sorgt dafiir, dass
sie in Ausdauersportarten besonders
nahe an die mannlichen Ergebnisse
herankommen.

Frauen vertragen

hohe Cholesterinwerte besser.

An weiblichen BlutgefaBwanden zeigen
erhohte LDL-Werte weniger schddliche
Wirkungen als an mannlichen. Auch das
schiitzt Frauen bis zu einem gewissen
Grad vor Arteriosklerose. Nach den
Wechseljahren lasst dieser Schutz infolge
der hormonellen Umstellung jedoch
deutlich nach.

Weibliche Stress-Esser.

Frauen berichten immer wieder davon,
dass ihnen ihr Essverhalten gerade un-
ter Stress entgleisen wiirde. Auch dafiir
gibt es einen physiologischen Erkla-
rungsansatz. Laut amerikanischen
Studien reagieren Frauen unter Stress
vor allem mit der Ausschiittung von
appetitsteigerndem Kortisol, wéahrend
Manner Stress-Situationen eher mit Hilfe
appetitziigelnder Katecholamine be-
waltigen.
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Verbundenheit der Minner ist, zeigt
sich auch daran, dass sie es sind, die
bei Gartenfesten am Grill stehen und
nicht etwa die Frauen, die sonst fiirs

Kochen zustiindig sind.

Auch die ausgeprigte weibliche Vor-
liebe fiir Siifies ist keinesfalls bio-
logisch bedingt. In Versuchen an
Schulkindern vertilgten die Jungen
sogar noch Speisen mit einem ex-
tremen Siifligeschmack, der von den
Midchen bereits als unangenehm
empfunden wurde. Spiter jedoch
indert sich das. Die Frauen werden
zu stilen Naschkatzen, wihrend
Minner eher deftige und scharfe
Speisen suchen. Die Erklirung dafiir:
Frauen werden schon als kleine
Midchen frithzeitig mit Siiflem
getrdstet, wenn thnen irgendetwas
weh tut, wihrend Minner als ]ungen
nach dem ,,Der-Indianer-kennt-
keinen-Schmerz"-Schema erzogen
werden, und diese Mechanismen
iibernehmen beide Geschlechter ins
Erwachsenenalter, wo sie dann auch
auf seelische Schmerzen iibertragen

Werden.

»Lecker und gesund“

Zudem passen schmelzig-siifie Des-
serts und verfiihrerische Pralinen von
ihrer Symbolik besser zum schwachen
und leicht verfiihrbaren Geschlecht,
wihrend sich der Mann als verwegener
Abenteurer schon mal eine Peperoni
pur herunterzwingt — und dabei hel-
denhaft seine Trinen versteckt.

Dass Teetrinker iiberwiegend weib-
lichen Geschlechts sind, ist ebenfalls
nicht biologisch zu erkliren. Im Ge-
genteil: Der niedrigere Wasseranteil
des weiblichen Kérpers sollte Frauen
eigentlich davon Abstand nehmen las-
sen, allzu viele Getrinke mit wasser-
treibendem Effekt in den Speiseplan

aufzunehmen .
Feine Kiiche ist Minnerkiiche

Eindeutig gesellschaftlich bedingt ist
das ,, Versorgungskochen” durch
Frauen. Fiir die feine Kiiche sind hin-
gegen meistens Minner zust'aindig.
Den Aﬂtag mit Cornflakes, Fischstib-
chen und Schoko-Pudding gestaltet
die Frau, den Feiertag mit Canapés,

Kalbsfilet und Mousse au Chocolat

kreiert der Mann. ,, Wenn Minner im
Haushalt kochen®, erklirt Helene
Karmasin vom Wiener Institut fiir
Motivforschung, ,,sind sie Connais-
seurs”. Thnen wird traditionsgem'aiﬁ
das Vorrecht zugestanden, eigentlich
triviale Dinge wie Essen und Trinken
zur Kunst oder gar zur Philosophie
aufzublasen. Und so ist die feine Kii-
che in den Hinden der Viehhiusers
und Witzigmanns, wihrend die boden-
stindige Versorgungskost gnidiger-
weise den Frauen iiberlassen wird: Sie
diirfen dann kochen ,,wie bei Mut-

tern®.

Dr. phil. Jorg Zittlau, Studium der Philosopbie,
Soziologie und Sport (nit Schwerpunkt Sportmedizin).
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— Neue Broschiire der CMA zur Kindererndahrung

in der Kindheit hat sie jedoch eine herausragende

Bedeutung: Die richtige Nébrstoffzufubr ist

wesentlich  fiir Wachstum und Leistige Entwic/elung,
Zudem bebalten Menschen die Essgewobnbeiten

aus jungen Jabren meist ein ganzes Leben bei.

Die vielseitige, sehr praxisnahe Broschiire gibt Eltern konkreten
und gut verstindlichen Rat. Nur eine ausgewogene Mischkost sorgt fiir die

Die Ernétbrung ist in allen Lebensphasen wichti,

ausreichende Zufubr aller wichtigen Nibrstoffe. Einige Beispiele zeigen,

wie sich dies ganz praktisch umsetzen lisst.

Fastfood zur Sprache kimen. In Maflen genossen

haben sie in einer ausgewogenen Erndbrung
ihren Platz,
Ein weiteres wz'fbttges Thema ist das altersentspre~
chende Kérpergewicht. ,,Schlankbeitsdiditen” bereits
im Kindesalter sind nicht selten der Einstieg in Ess-
storungen. Andererseits nimmt die Zabl iibergewich-
tiger Kinder in den westlichen Industrienationen —

so auch in Deutschland — zu. Was also ist zu tun?

,Lecker und gesund* setzt die Reibe der Ernibrungsbroschiiren der

CMA fort (bisherige Titel: , sinnvoll essen®, , aktiv abnebmen® und

 »

Oft genug wird der Esstisch zum Schauplatz von Machtkimpfen zwischen
Kindern und Eltern. ,, Lecker und gesund* enthélt Tipps, wie man Lgenussvoll & gesund®). Arzte kinnen die Broschiire in Einheiten von

Kindern gesunde Ernibrung schmackbaft machen kann. 30, 60 oder 9o Exemplaren unter dem Stichwort ,, Lecker und gesund*

= ' kostenlos beim Referat Wissenschafts-PR der
Eine Broschiire iiber Kinderemdbmng wire un~ -\E....:F E CMA arjordern,-
vollstiindig, wenn nicht auch die < o ﬁ Fax-Nummer 02 28 /847-202
Themen Siifigkeiten und === oder per E-Mail (wiss-pr@cma.de).
= *

s 12


mailto:jczittlau@aol.com
http://www.cma.de/
mailto:wiss-pr@cma.de



