ist diplomierte Erndhrungsberaterin
und gibt Tipps zu gesundem Essen
und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur gesunden
Ernéhrung oder zum Thema
«Frauen essen anders»?

Beniitzen Sie das Ratgebertelefon
dienstags bis donnerstags vormittags
von 9 bis 12 Uhr: 031 359 57 56
Oder schreiben Sie per E-Mail an:
nicole.huwyler@swissmilk.ch

Dass Frauen und Méanner verschieden sind, zeigt auch der

Blick auf ihre Teller: Wahrend sie einen gemischten Salat mit

Pouletstreifen bestellt, muss es fir ihn schon ein Steak mit

Krauterbutter sein. Das ist kein Klischee, sondern Realitat.

enn man Essgewohnheiten ge-
Wschlechterspezifisch anschaut, un-

terscheidet sich im Séuglings- und
Kindesalter das Ernahrungsverhalten von
Médchen und Jungen noch nicht. Im
Teenageralter werden jedoch die ersten
Unterschiede deutlich. Das bleibt auch im
Erwachsenenalter so, wie aus der schwei-
zerischen Gesundheitshefragung 1997 er-
sichtlich wird.
Frauen essen mehr Obst, Gemiise sowie
Salat und nur halb so viel Fleisch wie Méan-
ner. Und sie trinken weniger haufig Alkohol.
Wahrend sich Frauen am liebsten mit Scho-
kolade belohnen, greifen Ménner eher zu
alkoholischen Getranken. Wéhrend Man-
ner starker am Genuss orientiert sind, rich-
ten Frauen ihr Augenmerk héaufiger auf den
Energiegehalt des Essens. Fast jede zweite
Frau macht im Laufe ihres Lebens Erfah-
rungen mit Diaten, bei den Ménnern ist es
nur jeder flnfte.

Von den meisten Néhrstoffen bendtigen
Frauen generell eher weniger als Ménner.
Ursache dafiir ist der im Allgemeinen
hohere Anteil der Muskelmasse beim Mann
und der damit verbundene hohere Bedarf an
Kalorien und Néhrstoffen. Mit Beginn der
Pubertét hat die Frau jedoch einen héheren
Bedarf an Eisen und Zink als der Mann.
Und in der Schwangerschaft und Stillzeit er-
hoht sich der Bedarf an fast allen N&hrstof-
fen nochmals signifikant. Haushalt und
Kindererziehung, die Berufsarbeit ausser
Haus, die monatliche Menstruation und die
Strapazen wahrend der Schwangerschaft
und Stillzeit beeinflussen das gesundheitliche
Wohlbefinden vieler Frauen. Auch der
gesellschaftliche Druck, ein méglichst nied-

riges Korpergewicht zu haben, und der
dadurch entstehende Druck, weniger zu
essen, steigert das Risiko von Nahrstoff-
mangeln. Problematisch sind zum Beispiel
Kalzium und Vitamin D: Viele erwachsene
Frauen haben nahezu ein ganzes Leben lang
eine unzureichende Zufuhr dieser beiden
Néhrstoffe.

Laut einer Studie essen Frauen im Alter von
25 bis 34 Jahren an durchschnittlich zwolf
Tagen pro Monat Schokolade, Ménner
hingegen nur an neun. Die Naschkatze ist
also tatséchlich weiblichen Geschlechts. Zu-
dem befallt Frauen nach dem Genuss von
Suissem hdufiger ein schlechtes Gewissen. So
lassen einige die nachste Mahlzeit dann aus,
andere treiben «danach» exzessiv Sport.
Verhaltensweisen, welche mit einem
schlechten Gewissen gekoppelt sind, kon-
nen im schlimmsten Fall zu Essstérungen
flhren. Deshalb ist es besser, bewusst zu
geniessen, als sich nachher zu grémen.

In der Erndhrungsberatung trifft man mehr-
heitlich Klientinnen an. Daraus kénnte
leicht der Schluss gezogen werden, dass
vor allem Frauen mit Ubergewicht zu kamp-
fen haben. Dem ist nicht so. Wie die Resul-
tate der schweizerischen Gesundheitsbe-
fragung 1997 zeigen, sind 42 Prozent der
befragten Manner, aber nur 28 Prozent der
befragten Frauen Ubergewichtig. Starkes
Ubergewicht (Adipositas) hingegen scheint
gleichermassen ein Manner- wie ein Frau-
enproblem zu sein. 6,7 Prozent aller Man-
ner leiden an Fettleibigkeit, bei den Frauen
sind es 7 Prozent der Gesamtbevdlkerung.




