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Vom Nahrwert zum Lebenswert

Die tagliche warme
Mahlzeit auf dem Prufstand
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Essen ist weit mehr als reine Nahrungsaufnahme. Mahlzeiten strukturieren den Tag,
schaffen Routinen, vermitteln Genuss und Lebensqualitdt und geben vielen
Menschen ein Gefuhl von Geborgenheit.

Die warme Mahlzeit nimmt in diesem Zusammenhang einen besonderen
Stellenwert ein: Sie steht fur den bewussten Fokus aufs Essen und gilt vielfach als
essenzieller Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung.

Doch der Alltag verdndert sich im Laufe der Lebensphasen und der
gesellschaftlichen Entwicklung und damit hdufig auch die Essgewohnheiten.
Wadhrend in friheren Generationen feste Essenszeiten noch selbstverstdndlich
waren und insbesondere die warme Mahlzeit des Tages die Struktur des Alltags
geprdgt hat, verschiebt sich der Fokus aufgrund verschiedener Faktoren.




Kapitel 1: Die warme Mahlzeit als
Mittelpunkt des Tages

Es sind oft die einfachen Momente, die im Alltag - ,
z&hlen. Ein gedeckter Tisch, ein warmes Essen, ein ‘ '
kurzer Augenblick zum Durchatmen und um sich
mit anderen Menschen in Ruhe auszutauschen.

Gerade im hektischen Alltag kann eine warme
Mahlzeit genau dieser Moment sein — verldsslich,
wohltuend und ein kleines Stuck Struktur inmitten
vieler Anforderungen.

Essen erfullt im Alltag weit mehr als eine
funktionale Aufgabe. Es ist Teil der individuellen
Identitdt und eng mit persénlichen Gewohnheiten
sowie kulturellen Prégungen verbunden.

Far die meisten Menschen bleibt dabei eines ganz
wichtig: Mahlzeiten sollen schmecken und
gleichzeitig den Anspruch an eine ausgewogene
Erndhrung erfullen'.

Ein Trend zeigt sich deutlich: Eine einfache und schnelle Zubereitung gewinnt an
Bedeutung, wahrend der Anspruch an gesunde Erndhrung weiterhin bestehen bleibt'.
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Was die Bedeutung einer
Mahlzeit heute préagt

Geschmack und persénliche

Vorlieben

Zeit und Alltagstempo

Wunsch nach ausgewogener
Erndhrung

Aufwand der Zubereitung

Lebensphase und

Lebensumstdnde

Erndhrung spielt eine zentrale Rolle fur Gesundheit und Wohlbefinden. Sie beeinflusst nicht

nur kérperliche Prozesse, sondern steht auch in engem Zusammenhang mit Stimmung,
Energie und Lebensqualitat.

Studien zeigen, dass Essgewohnheiten und die Qualitat der Erndhrung mit emotionaler
Balance und mentalem Wohlbefinden verbunden sind. Auch die Art der Mahlzeiten, zum

Beispiel ob wir warm oder kalt essen, kann sich auf Faktoren wie Verdauung, Schlaf und
allgemeines Wohlbefinden auswirken.>®®

Zusammenhang zwischen Erndhrung

und Wohlbefinden %>°%8

Einfluss auf korperliche
Gesundheit und Lebensqualitat

*®

Verbindung zu psychischem
Wohlbefinden und Zufriedenheit

Bedeutung fur emotionale
Balance und mentale Gesundheit

@ Zusammenhang mit Verdauung,
%}M Schlaf und allgemeinem

Wohlbefinden




Ebenso wichtig, wie die kérperlich ndhrenden
Eigenschaften von Essen ist das soziale
Miteinander am Esstisch. Gemeinsames Essen
schafft im Alltag oft einen zentralen Fixpunkt far
Kommunikation und soziale Bindungen und starkt
das Zusammengehdrigkeitsgefuhl innerhalb
sozialer Strukturen wie der Familie™.

Verstdrkt wird diese wichtige soziale Komponente
dadurch, dass der Genuss von Mahlzeiten
Erinnerungen aktivieren und dardber das
emotionale Wohlbefinden und die Lebensqualitat
férdern kann™. Vor allem fur dltere Menschen kann
eine gemeinsame Mahlzeit so zu einem wichtigen
Anker werden.

Warum Mahlzeiten eine zentrale Rolle in
der Lebensgestaltung einnehmen *"*

verbinden Erndhrung mit Alltag und férdern soziale Interaktion und
Struktur Austausch
schaffen bewusste Momente im tragen zu Wohlbefinden und

Tagesverlauf Lebensqualitat bei




Kapitel 2: Wie oft und wann wird
heute warm gegessen?

Der Alltag wird hektischer. Einen bewussten  Eine ausgewogene Erndhrung und feste

Moment fUr Genuss und eine gemeinsame Essensstrukturen bleiben wichtig, doch die

Mahlzeit méchten sich viele Menschen sich verdndernden Lebensrealitédten fihren

trotzdem nicht nehmen lassen. dazu, dass Essgewohnheiten heute starker
individualisiert werden'.

Ein Blick in die Kochtépfe zeigt: Die tagliche warme Mahlzeit ist fur viele weiterhin wichtig,
aber nicht in jedem Alltag findet sie noch selbstverstandlich Platz.

Wie hdaufig warm gekocht wird '

kochen in einer typischen
Woche nahezu téglich

bereiten zwei- bis dreimal pro Woche
warme Mahlzeiten zu

90/ kochen Ublicherweise gar nicht
o selbst

Dabei zeigen sich klare Unterschiede. Frauen kochen héaufiger téglich als Manner (50 % vs.
34 %). Auch das Alter spielt eine Rolle: Besonders hdufig wird in den Gruppen der 30- bis 44-
Jahrigen (44 %) sowie der Uber 60-Jahrigen (47 %) regelmakig gekocht.

Frauen kochen hdaufiger Auch das Alter spielt
taglich als Ménner eine Rolle

Frauen Mdnner 30- bis sowie der Uber & =
44-Jdahrigen 60-Jahrigen ’ .




Neben individuellen Préferenzen beeinflusst vor allem die
Haushaltsstruktur das Essverhalten'

Partnerschaften fordern o Alleinlebende kochen

® o
regelmafiges Kochen seltener
(48 % taglich) (35 % taglich)

Haushalte mit Kindern
A weisen stabilere
Kochroutinen auf

Auch wo wir uns eine warme Mahlzeit schmecken lassen, hat sich im Laufe der Zeit
verdndert. W&hrend die Menschen friher vor allem am eigenen Mittagstisch
zusammenfanden, ist heute auch das Essen aulder Haus ein fester Bestandteil des Alltags:

71 % gehen mindestens monatlich in
Restaurants oder Gaststdtten

38 % greifen monatlich auf
Lieferdienste zuruck

21 % nutzen monatlich
Kantinenangebote

21 % essen mindestens einmal im Monat und 15 % mindestens einmal in der Woche in der
Kantine. Diese Entwicklung ist besonders bei jingeren Menschen (unter 60 Jahre) und in
urbanen R&umen (Stédte mit Gber 100.000 Einwohner:iinnen) ausgeprégt '.

Wie der Alltag gestaltet wird, hat grof3en Einfluss darauf, wann Zeit far eine bewusste
Mahlzeit ist. Essenszeiten mussen in vielen AlltagsrealitGten in bestehende Zeitfenster
integriert werden, statt den Tagesablauf aktiv zu bestimmen.



Einfluss von Lebensphase und
sozialem Kontext

Essgewohnheiten entwickeln sich dynamisch und
passen sich an unterschiedliche Lebensphasen an.

Ubergdnge wie Auszug, Ausbildungsbeginn oder
Berufseinstieg haben grofden Einfluss darauf, wie
Menschen ihre Mahlzeiten gestalten, wann sie sich Zeit
zum Kochen nehmen und welche Bedeutung sie ihrer
Erndhrung einrGumen.

e Verdnderungen im Alltag wirken sich direkt auf
Essenszeiten und -strukturen aus®.

e Insbesondere die Frage, ob Mahlzeiten allein oder
gemeinsam eingenommen werden, beeinflusst die
Gestaltung von Mahlzeiten.

Personen, die regelmdafig allein essen, berichten
seltener von festen Mahlzeitenstrukturen und
greifen haufiger auf Fertiggerichte zurtck.
Gemeinsames Essen steht dagegen haufiger im
Zusammenhang mit regelmdRigen Mahlzeiten™.

e Alleinleben kann zu vereinfachten e Eingeschrdnkte Mobilitadt und
Essensroutinen und verdnderten gesundheitliche Verdnderungen
Zeitmustern fuhren, wenn das Interesse kdnnen den Einkauf und die
am Kochen und am Genuss von Zubereitung von Mahlzeiten erschweren
Mahizeiten verlorengeht®. und den Appetit reduzieren™.

e Im hdheren Alter kénnen sich diese e Vorallem Menschen in
Dynamiken weiter verstarken, da fortgeschrittenem Alter erleben feste
gesundheitliche und soziale Faktoren Mahlzeiten héaufig als stabilisierend: Ein
die Erndhrung zusdtzlich beeinflussen’. gedeckter Tisch kann zum festen

Orientierungspunkt im Tagesablauf
werden und den Tag strukturieren” .
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Kapitel 3: Wie die warme Mahlzeit in
deh Tagesablauf passt

Wann Menschen warm essen, ist eng mit den Strukturen des Alltags und ihrer individuellen
Zeitgestaltung verknupft. Der Tagesablauf folgt in vielen Lebensphasen festen Mustern, die
durch dulRere Rahmenbedingungen vorgegeben sind:

Zwischen 9:00 und 15:00 Uhr dominieren Arbeit, Am Abend stehen
Bildung und Verpflichtungen Freizeitaktivitéten im Vordergrund *

Wann ist typischerweise Zeit flir eine warme Mahlzeit?

Mittagszeit

eingebettet in Pausen zwischen Arbeit,
Schule oder Betreuung

Abend

als Teil der Freizeitphase mit hdherer
zeitlicher Flexibilitét

Flexible Zeitpunkte

abhdngig von individuellen Arbeits- und
Lelbensmodellen

Der klassische Tagesrhythmus mit einer warmen Hauptmahizeit am Mittag wird in neuen
LebensrealitGten immer haufiger durch alternative Modelle ergdnzt, insbesondere wenn feste
Tagesstrukturen aufgeldst oder flexibler gestaltet werden.




Der Alltag als Taktgeber flr Essenszeiten:
Unterschiede zwischen Wochentagen
und Wochenende

Die Integration der warmen Mahlzeit in den Alltag hangt
stark von dufReren Rahmenbedingungen ab.
Arbeitszeiten, Bildungswege und Betreuungsstrukturen
beeinflussen malgeblich, wann und wo gegessen wird.

In Familien ist der Esstisch besonders héufig ein
Zentrum des Lebensalltags. Hier kommen alle
zusammen und kénnen sich austauschen.

Oft zeigt sich hier ein deutlicher Unterschied zwischen
der stark fremdbestimmten Woche und dem
Wochenende, an dem mehr Familienzeit zur Verfugung
steht.

Typische Muster im Wochenverlauf

Frihstuck und Mittagessen finden unter
der Woche héufig getrennt statt (z. B.
Schule, Arbeit, Betreuung)

Mahlzeiten werden haufiger aufder Haus
eingenommen

Am Wochenende gewinnen
gemeinsame Mahlzeiten wieder an
Bedeutung ®

Vor diesem Hintergrund wird deutlich, dass Arbeitsformen unterstutzt. So kbnnen
Mahlzeiten nicht losgeldst, sondern eingebettetin  beispielsweise reduzierte Arbeitswege durch
bestehende Zeithorizonte stattfinden. Diese Homeoffice den Tagesablauf verschieben und

Entwicklung wird zusétzlich durch verénderte damit auch Essenszeiten beeinflussen®.




Die warme Mahlzeit im
modernen Alltag

Essenszeiten orientieren sich stark an
Arbeits-, Bildungs- und
Freizeitstrukturen*

Der klassische Mittag als
Hauptzeitpunkt wird durch flexible
Modelle ergdnzt

Aul3er-Haus-Angebote und einfache
Zubereitung erhéhen die zeitliche und
rédumliche Flexibilitat!

Lebensphasen und soziale Kontexte
verdndern, wann und wie regelmafig
warm gegessen wird®"

Kapitel 4: .
Essen als Strukturgeber im Alltag

Durch ihre regelmdaRige Wiederkehr kénnen
Mahlzeiten den Tag strukturieren und Orientierung
bieten. Sie markieren Ubergdnge zwischen
verschiedenen Tagesphasen und schaffen
wiederkehrende Fixpunkte im Alltag.

Ganz gleich, wann wir uns Zeit zum Essen nehmen,
pragt es die tagliche Struktur doch mit. Bei
genauerem Hinsehen zeigt sich, dass Essen nicht
nur Nahrungsaufnahme ist, sondern als Teil des
Alltagsrhythmus auch eine soziale und kulturelle

Funktion erfullt'.
Funktion von Mahilzeiten als Strukturgeber

gliedern den Tag in wiederkehrende Abschnitte
(z. B.zwischen Arbeit und Freizeit)*

schaffen feste Orientierungspunkte im Alltag

sind Teil grundlegender taglicher Routinen®

werden durch Gewohnheiten und
Alltagssituationen beeinflusst'




Soziale Bedeutung von Mahlzeiten

Die soziale und kulturelle Komponente, die eng mit der Gestaltung von Mahlzeiten
verbunden ist, entfaltet oft unbemerkt eine grol3e Wirkung. Insbesondere gemeinsames
Essen ist fur viele soziale Gruppenstrukturen ein wichtiger Bestandteil des Zusammenlebens.

Mahlzeiten bieten oft die einzige sie stérken das Zusammengehdrigkeitsgefuhl,
Gelegenheit fur Austausch im Alltag® z.B.innerhalb der Familie®

sie férdern soziale Teilhabe und sie kdnnen ein Gefuhl von Heimat, Identitét
gemeinsame Routinen® und Erinnerung vermitteln .

Wie stark die soziale Komponente Mahlzeiten pragt, zeigt sich auch in den Verdnderungen
von Essgewohnheiten, die oft mit dem Eintritt in eine neue Lebensphase einhergehen.

Damit wird deutlich: Mahlzeiten, insbesondere regelmdlRig eingeplante Essenszeiten in Gesellschaft,
sind ein zentraler Bestandteil der Alltagsorganisation. Sie geben Struktur, schaffen Verldsslichkeit und
bringen Menschen an einen Tisch. So kdnnen individuelle Routinen und soziales Miteinander immer
wieder miteinander in Einklang gebracht werden.

Kapitel 5: Genuss, Wohlbefinden und
Lebensqualitdt: Warum warme Mahlzeiten
mehrere Bedurfnisse erflllen

Essen ist so viel mehr als die Versorgung mit
Nd&hrstoffen. Eine gute Mahlzeit kann dazu

beitragen, Wohlbefinden, Lebensqualitat und
psychische Stabilitdt zu verbessern. Damit

werden bewusst gestaltete Mahlzeiten zu
einem zentralen Baustein fur das tagliche
Wohlbefinden.

Erndhrung und Wohlbefinden:
ein direkter Zusammenhang

Die Wirkung von Erndhrung entfaltet sich e ?-"fha:::* :::"'u

auf mehreren Ebenen. Sie beeinflusst 7V *NAZ G o (m
nicht nur die kérperliche Verfassung,  pwAAAde
sondern auch mentale Prozesse.



Studien zeigen, dass qualitativ hochwertige
Erndhrungsweisen sowohl die kérperliche als auch die
psychische Lebensqualitét positiv beeinflussen kénnen®>*®

Gesunde Erndhrungsweisen sind mit
hdéherer Lebensqualitdt in physischen
und psychischen Dimensionen
verbunden

Die Qualitat der Erndhrung steht in

direktem Zusammenhang mit
emotionaler Balance und Wohlbefinden

Erndhrungsgewohnheiten beeinflussen
Uber die Darmgesundheit auch mentale
Prozesse und psychische Stabilitat

Diese Zusammenhdnge verdeutlichen, dass
Erndhrung ein integraler Bestandteil von
Gesundheit und Lebensqualitdt ist.

Warme Mahlzeiten, Verdauung
und Wohlbefinden

Neben der Qualitét der Nahrung spielt auch ihre Beschaffenheit
eine Rolle. Studien weisen darauf hin, dass die Temperatur von
Speisen mit verschiedenen Aspekten des Wohlbefindens in
Verbindung steht®.

Warme und kalte Speisen kénnen Auch Zusammenhd&nge mit
unterschiedliche Effekte auf Verdauung psychischem Wohlbefinden kénnen

und Schlafqualitat haben beschrieben werden

Damit wird die warme Mahlzeit nicht nur zu einer Frage des persdnlichen Geschmacks und
Genussempfindens, sondern auch zu einem potenziell relevanten Faktor fur das kérperliche
und mentale Empfinden im Alltag.
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Energie, Leistungsféhigkeit und Alltag

Wenn wir regelmdRig und ausgewogen essen, tragen
wir dazu bei, unseren Kérper ausreichend mit Energie zu
versorgen. Bewusste Mahlzeiten kbnnen damit die
Leistungsfahigkeit und Stabilitat im Tagesverlauf
unterstttzen.

Erndhrung wird damit zu einer tragenden Sdule fur
einen gesunden, aktiven und leistungsfdhigen Alltag.

Genuss und emotionale Bedeutung
von Mahlzeiten

Menschen, die ihre Mahlzeiten bewusst gestalten und
genielden, befriedigen damit nicht nur kérperliche,
sondern auch emotionale Bedurfnisse.

Ein gutes Essen kann Genuss vermitteln,
Erinnerungen wecken und dadurch die emotionale
Stabilitat stdrken und insgesamt das Wohlbefinden

unterstutzen.

Gerade in spdteren Lebensphasen gewinnen diese
Aspekte zunehmend an Bedeutung. Mit
zunehmendem Alter oder durch gesundheitliche
Verdnderungen kénnen Einschrédnkungen entstehen,
die sich direkt auf das Essverhalten auswirken.

Diese Entwicklungen erh6hen das Risiko fur eine
unausgewogene Erndhrung und kénnen sich
negativ auf Wohlbefinden und Lebensqualitét
auswirken™

Soziale Aspekte: Gemeinsam essen oder allein?

Essen ist eng mit sozialer Gemeinsamkeit verbunden. Gemeinsame Mahlzeiten kbnnen nicht
nur den Appetit und die Freude am Essen stdérken, sondern sind im Alltag auch immer
wieder eine wichtige Quelle fur soziales Miteinander und emotionales Auftanken.
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Erhebungen deuten auf gravierende
Unterschiede im Essverhalten hin '

gemeinsames Essen stdrkt soziale
Bindungen und unterstutzt die
Ern&hrungsqualitat

dazu z&hlen u. a. geringere
Mahlzeitenfrequenz und héufiger Konsum
von Fertiggerichten

Unterstitzungsangebote als
Brucke im Alltag

allein essende Personen zeigen hdufiger
ungunstigere Erndhrungsgewohnheiten’

Wenn eigensténdiges Kochen und Einkaufen erschwert sind, gewinnen unterstitzende
Angebote an Bedeutung. Dazu zdhlen unter anderem Formen der

Gemeinschaftsverpflegung™’.

@® Angebote wie Essen auf Rddern” oder @ insbesondere in Abhdngigkeitssituationen
Verpflegung in Einrichtungen sind kénnen sie Wohlbefinden und Lebensqualitét
etablierte Versorgungsformen unterstutzen

@ sie kdnnen helfen, eine regelmdligeund @ Angebote wie Mittags- oder
ausgewogene Erndhrung sicherzustellen Nachbarschaftstische kénnen nicht nur dazu
beitragen, dass einmal taglich eine
ausgewogene warme Mahlzeit zur Verfigung
steht, sondern auch durch Gemeinschaft die
soziale Teilhabe férdern




Fazit

Mit dem Werbeslogan ,Etwas Warmes braucht
der Mensch” machte der Lebensmittelhersteller
Maggi schon 1979 auf die Bedeutung
aufmerksam, die eine warme Mahlzeit im Alltag
haben kann. Wenn Menschen sich gemeinsam
an einen Tisch setzen, um ein gutes Essen zu
genielden, ist die Nahrungsaufnahme nur ein
Teil dessen, was sie dabei gewinnen.

Eine Mahlzeit verbindet die Erndhrung mit

lebensprdgenden Faktoren wie
Alltagsstruktur, Genuss und
Lebensqualitat. Insbesondere eine

ausgewogene Erndhrung leistet dabei
einen wertvollen Beitrag zu kérperlichem
und psychischem Wohlbefinden.

In unterschiedlichen Lebensphasen, in denen sich
Grundkonstellationen und Gegebenheiten veréndern und
Tagesabldufe angepasst werden, kann eine regelmdRige

warme Mahlzeit ein wichtiger Anker im Alltag sein. Sie ist
dabei nicht nur Teil individueller Routinen, sondern fest in
die grundlegende Zeitstruktur des Tages eingebunden.

™. Insbesondere im sozialen Miteinander zeigt sich, dass

Mahlzeiten fur viele Menschen einen besonderen
Stellenwert im Alltag einnehmen. Sie werden hé&ufig als
bewusste Momente erlebt, die den Tag gliedern, ihm
Bedeutung verleihen und gemeinsame Zeit ermdéglichen™.

So wird die warme Mahlzeit symbolisch zur Verbindung
zwischen Versorgung, Struktur, sozialem Leben und
Lebensqualitat.
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