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Inhaltlicher Fokus

Der gréfite Hunger nach einem langen Tag trifft hdufig auf
die geringste Energie fur die Essenszubereitung. Das Thema
nimmt in den Blick, wie Beruf, Care-Arbeit,
Herausforderungen im Alter und Alltagsbelastungen die
Essenszubereitung beeinflussen und welche Strategien
Menschen entwickeln, um trotzdem regelmdafRig zu essen und
gemeinsame Essenszeiten zu finden.

Das Feierabend-Paradoxon

Die Haustur fallt ins Schloss. Der Arbeitstag war lang, der
Magen knurrt, und eigentlich wére jetzt genau der richtige
Moment fur eine gute, ausgewogene Mahlzeit. Doch wéhrend
der Hunger wdchst, I&sst die Energie zu winschen Ubrig. Der
Gedanke ans Einkaufen, GemuUse schneiden oder Kochen
wirkt plétzlich anstrengender als noch am Morgen.

Statt Vorfreude auf das Abendessen steht haufig nur noch
eine Frage im Raum:

Der leere Magen und der Appetit auf gutes Essen treffen vor
allem am Abend hdufig auf leere Energiereserven. Daraus
entsteht ein Spannungsfeld, das als Feierabend-Paradoxon
beschrieben werden kann.

Dabei ist das Problem weit mehr als eine individuelle
Herausforderung. Es spiegelt gesellschaftliche Entwicklungen
wider, die den Alltag vieler Menschen in den vergangenen
Jahren verdndert haben. Berufliche Anforderungen, flexible
Arbeitszeiten, Pendelwege, Care-Arbeit und die Organisation
des Familienlebens konkurrieren téglich um Zeit und
Aufmerksamkeit.

Gleichzeitig bleibt der Wunsch nach einer ausgewogenen
Erndhrung bestehen und ist sogar stdrker in den Fokus
geruckt. Der aktuelle Erndhrungsreport des
Bundesministeriums fur Landwirtschaft, Ernédhrung und
Heimat zeigt, dass Geschmack, Gesundheit und eine
ausgewogene Erndhrung fur die meisten Menschen weiterhin
zentrale Kriterien bei der Lebensmittelauswahl sind.!
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Zwischen diesem Anspruch und den tatséchlichen
Mdglichkeiten im Alltag entsteht jedoch hdufig eine Licke.
Denn Essen ist keine isolierte Handlung. Jede Mahlzeit
muss geplant, eingekauft, vor- und zubereitet werden.

Gerade am Abend treffen diese Anforderungen auf einen
Zeitpunkt, an dem viele Menschen bereits einen Grof3teil
inrer kérperlichen und mentalen Ressourcen verbraucht
haben. Erhebungen des Statistischen Bundesamtes zu der
Frage, wie die Menschen in Deutschland ihre Zeit
verwenden, zeigen, dass Erwerbsarbeit, Haushalt und

weitere Verpflichtungen den Tagesablauf malRgeblich
strukturieren und insbesondere die Abendstunden hdufig
den Ubergang zwischen beruflichen Anforderungen und
privatem Leben bilden.2

Verstarkt wird das Feierabend-Paradoxon dadurch, dass
Erschépfung nicht ausschlieldlich kérperlich entsteht.
Entscheidungen, Terminplanung und die Koordination
familiGrer Aufgaben beanspruchen auch in hohem MalRe
mentale Ressourcen.

Besonders Menschen mit Care-Verantwortung erleben
hdufig eine Doppelbelastung: Wahrend der Beruf endet,
beginnt zu Hause die ndchste Phase taglicher
Verantwortlichkeiten, in der Einkaufen, Kochen,
Hausarbeit, Kinderbetreuung oder die Pflege von
Angehdrigen hohe Anforderungen an die Konzentrations-
und Leistungsfdhigkeit stellen.

Der aktuelle Stressreport der Techniker Krankenkasse (TK)
verdeutlicht, dass Zeitdruck, hohe Anforderungen und die
Vielzahl gleichzeitiger Aufgaben fur viele Beschdftigte zu

den wesentlichen Belastungsfaktoren im Alltag gehoren.®

Das Feierabend-Paradoxon betrifft dabei keineswegs nur
Familien. Auch Alleinlebende, Schichtarbeitende,
Pendlerinnen und Pendler, Menschen im Homeoffice oder
Seniorinnen und Senioren stehen vor unterschiedlichen
Herausforderungen, wenn regelmafige Mahlzeiten in den
Alltag integriert werden sollen.

Die Ursachen unterscheiden sich, das Ergebnis dhnelt
sich jedoch haufig: Je knapper Zeit und Energie werden,
desto schwieriger fdllt es, regelmdaRig frisch zu kochen
und gemeinsame Essenszeiten zu organisieren.’




Dieser alltagsnahe Blick auf das Feierabend-Paradoxon, wie es in vielen Haushalten erlebt wird, beleuchtet,
wie unterschiedliche LebensrealitGten das Spannungsfeld zwischen Hunger und verfugbarer Energie
beeinflussen, welche Auswirkungen dies auf das Essverhalten hat und welche Strategien Menschen
entwickeln, um dennoch regelmdRig, ausgewogen, genussorientiert und méglichst gemeinsam zu essen.

Im Mittelpunkt stehen dabei drei zentrale Fragen, die eng an den
Lebensalltag angelehnt sind:

Wie verdndern Beruf, Care-Arbeit, Alter und
unterschiedliche Lebensmodelle die
Méglichkeiten, im Alltag regelmdaRig zu kochen?

. Welche Auswirkungen haben Erschépfung,

80881 zeitdruck und mentale Belastung auf Essenszeiten
EIEIEI;- \) und Essverhalten?

Welche praktikablen Strategien kénnen dazu
43 beitragen, das Feierabend-Paradoxon im Alltag

zu entschdrfen und regelmdRige, ausgewogene
Mahlzeiten trotz begrenzter Energiereserven zu
geniefden?

Zeitliche Realitdt: Wann wird gegessen?

Werktags bestimmt nur selten der Hunger den Zeitpunkt einer
Mahlzeit. Viel hdufiger geben Termine, Arbeitszeiten,
Schulstunden oder Betreuungszeiten den Takt vor. Gegessen
wird dann, wenn der Alltag es zulésst, nicht unbedingt dann,
wenn Zeit und Ruhe dafur vorhanden wéren oder wenn Hunger
und Appetit zu Tisch bitten.

Fur viele Menschen verlagert sich die wichtigste Mahlzeit des
Tages deshalb zunehmend in die Abendstunden, wenn die To-
Do-Liste weniger offene Punkte enthdlt und der Ubergang in die
Freizeit ansteht. Doch nicht nur der Terminplan wird zu dieser
Tageszeit in vielen Haushalten leerer, sondern auch die
Energiereserve. Die Zeit zum Essen ist endlich da, die Energie fur
die aufwendige Zubereitung einer leckeren und ausgewogenen
Mahlzeit hdufig nicht mehr.
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Die zeitliche Gestaltung von Mahlzeiten hat sich in den vergangenen Jahren
spurbar verdndert, auch wenn die Grundanforderungen der Menschen an
inre Erndhrung gleich geblieben sind. Feste Essenszeiten werden an
berufliche und familidre Verpflichtungen angepasst, statt den Tagesablauf

selbst zu strukturieren.

Je nach Lebenssituation entwickeln sich daraus unterschiedliche Muster:

Menschen, die allein leben, kochen seltener taglich als
Personen, die mit einem Partner oder einer Partnerin
zusammenleben. Gleichzeitig spielt fUr Alleinlebende
eine schnelle und unkomplizierte Zubereitung eine
deutlich gréRRere Rolle.!

In Familien mit Kindern entstehen dagegen héufiger

o ©®
[ ] A feste Kochroutinen, gleichzeitig erschweren Schule,
m A\ Betreuung und Beruf den gemeinsamen Alltag.

Das Deutsche Kinderhilfswerk zeigt in einer reprasentativen
Erhebung, dass insbesondere Fruhstick und Mittagessen
unter der Woche oft getrennt stattfinden. Das gemeinsame
Abendessen entwickelt sich dadurch vielerorts zum

wichtigsten Treffpunkt des Tages innerhalb familidrer
Strukturen.*

Auch der berufliche Alltag beeinflusst mafRgeblich, wann

gegessen wird. FUr viele Beschdaftigte gehéren Kantinen,

Mensen oder andere AuRer-Haus-Angebote inzwischen

selbstverstandlich zum Tagesablauf. Yy o ‘ ®
L

Gleichzeitig verdndern flexible Arbeitsmodelle,
Homeoffice oder unterschiedliche Arbeitszeiten
klassische Essensrhythmen. Mahlzeiten werden
dadurch individueller geplant und stérker an
den jeweiligen Tagesablauf angepasst als an
feste Uhrzeiten."”
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Besonders deutlich zeigt sich dieser Unterschied
beim Vergleich von Werktagen und Wochenenden.

Wdhrend unter der Woche Schule, Beruf und

andere Verpflichtungen héufig verhindern, dass

Familien gemeinsam essen, entstehen am

Wochenende wieder deutlich haufiger
gemeinsame Mahlzeiten.

Die zusdatzliche gemeinsame Zeit schafft Freirdume,

die im eng getakteten Alltag oft fehlen.*

Die wichtigste Mahlzeit verschiebt sich hdufig in die
Abendstunden und damit in die Tagesphase, in der
viele Menschen bereits einen Grofteil ihrer
koérperlichen und mentalen Energiereserven

aufgebraucht haben.

Damit wird der zeitliche Wandel selbst zu einem
wesentlichen Baustein des Feierabend-Paradoxons.

48%

35%

5%

1%

RegelméRiges Kochen'

bereiten 2-3 x pro Woche warme Mahlzeiten zu -

kochen nahezu taglich

kochen etwa einmal die Woche selbst

Ublicherweise gar nicht

Haushaltsform'
Partnerschaften: kochen nahezu téglich —

Alleinlebende: kochen nahezu tdglich

Haushalt ohne Kinder: <1x pro Woche

Haushalte mit Kindern: <1x pro Woche
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Geschlechterunterschiede'
o 6 o o o o
(X X ¥ 50%
Frauen kochen hdaufiger taglich als 1 C
Ménner (50 % vs. 34 %). 2
3,

S— O] 44%
wessonse |@N@N@] a7%

Besonders hdaufig wird bei den 30- bis 44-Jahrigen (44 %)
sowie bei den Uber 60-Jahrigen (47 %) regelmdRig gekocht.




AuRer-Haus-Verpflegung'

Restaurants oder Kneipen

besuchen mindestens
einmal pro Monat
Restaurants

mindestens
einmal pro
Woche

14%

Lieferdienste

nutzen mindestens
einmal monatlich
Lieferdienste

38%

mindestens einmal
wochentlich

7%

Kantine

essen
mindestens
monatlich in
einer Kantine

wochentlich

15%
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Mit zunehmendem Alter der Kinder nimmt die Haufigkeit
gemeinsamer Abendessen ab: 84 % der 6- bis 9-Jahrigen, aber
nur 67 % der 10- bis 14-Jdhrigen essen werktags téglich mit ihrer
Familie zu Abend. *

7%
In gréReren Haushalten wird werktags etwas haufiger
gemeinsam zu Abend gegessen:*

700/ in Zwei- und Drei-
O personen-Haushalten

o
77%
der Kinder aus Haushalten mit

mindestens vier Personen essen
taglich mit der Familie zu Abend

85 % der befragten Kinder essen an beiden Tagen eines
Mittagessen  gewshnlichen Wochenendes gemeinsam mit einem oder
mehreren Familienmitgliedern zu Abend. Beim Fruhstuck
sind es 74 %, beim Mittagessen 72 %. *

Abendessen

Frahstiack

85%
72%




Zeitstruktur des Alltags®

Werk- oder Schultagen

44% Wochenende

Gemeinsame Mahlzeiten finden bei 61 % der befragten
Kinder an Werk- oder Schultagen meistens oder fast
immer zu festen Uhrzeiten statt. Am Wochenende trifft
dies auf 44 % zu*

Energie versus Aufwand:

Die Kochrealitét am Abend

Der Kuhlschrank ist gut gefulit. Eigentlich wére alles da, um
eine leckere und ausgewogene Mahlzeit zuzubereiten.
Trotzdem wird die Kuhlschranktir nach einem kurzen Blick oft
wieder geschlossen.

Statt den Kochloffel in die Hand zu nehmen, fallt die
Entscheidung auf ein belegtes Brot, einen schnellen Snack
oder den Lieferdienst.

Nicht, weil Kochen plétzlich unwichtig geworden ware.
Ebenso wenig, weil das Wissen Uber gesunde Erndhrung
fehlt. Vielmehr fehlen am Ende eines langen Tages hdufig
genau jene Ressourcen, die fur Planung, Entscheidungen
und Zubereitung nétig wdren. Die eigentliche
Herausforderung beginnt deshalb oft lange, bevor der
erste Topf auf dem Herd steht.

Wenn Energie nicht nur kérperlich gemeint ist

Erschopfung ist mehr als kérperliche Madigkeit, sie
entsteht auf mehreren Ebenen gleichzeitig. Berufliche
Anforderungen, Zeitdruck, familiére Verantwortung und
eine Vielzahl kleiner Entscheidungen beanspruchen Tag
far Tag koérperliche, emotionale und mentale Ressourcen.

Der TK-Stressreport beschreibt Stress als eine Situation, in
der Anforderungen als Uberforderung erlebt werden.
Idealerweise folgt darauf eine Phase der Erholung. Bleibt
diese dauerhaft aus, kann eine Erschépfungsphase
entstehen, in der die verfugbaren Energiereserven
zunehmend aufgebraucht werden.”



Dass dieses Phdnomen langst kein Einzelfall mehr ist, zeigen

aktuelle Zahlen. Zwei Drittel der Menschen in Deutschland
fUhlen sich hdufig oder zumindest manchmal gestresst.

Besonders betroffen sind junge Erwachsene, Eltern
minderjahriger Kinder sowie Erwerbstdtige. P

Frauen berichten h&ufiger von Stress als Ménner und nennen
dabei insbesondere Haushalt, Kinderbetreuung und die Pflege | 3‘ ‘
von Angehdrigen als zusdtzliche Belastungsfaktoren.® ¥

2

Stress betrifft heute groRe Teile der Bevélkerung und vor allem
Menschen, die im Alltag stark eingespannt und belastet sind.”

fUhlen sich hdufig oder zumindest manchmal
gestresst

der 18- bis 39-Jdhrigen berichten Uber Stress

der Eltern minderjahriger Kinder fUhlen sich
belastet

In Haushalten ohne Kinder sind es nur 58 %

der Erwerbstatigen empfinden regelmdafig
Stress

Bei nicht Erwerbstdtigen sind es nur 49 %

der Beschdftigten fuhlen sich durch ihren
Beruf haufig ,abgearbeitet oder verbraucht”

Frauen nennen deutlich haufiger als M&nner Stress durch
Haushalt (42 % vs. 29 %), Kinderbetreuung (33 % vs. 14 %) und
Pflege von Angehérigen (27 % vs. 16 %).



Stress bleibt dabei nicht auf das subjektive Empfinden
beschrdankt. Er wirkt sich gleichzeitig kérperlich, emotional
und kognitiv aus. Muskelverspannungen, Reizbarkeit,
Konzentrationsprobleme oder eine héhere
Fehleranfdalligkeit gehdéren zu den hdufig beschriebenen
Folgen.

Rund 42 % der Beschdftigten geben an, sich durch ihre Arbeit héaufig ,abgearbeitet oder verbraucht” zu fahlen, ein
konkreter Hinweis darauf, dass die Energiereserven vieler Menschen bereits vor Feierabend erheblich beansprucht
sind und in der Freizeit nur noch wenig Energie Ubrig bleibt.

Warum ausgerechnet die Essensplanung so schwerfdlit

Kochen beginnt nicht mit dem Einschalten des Herdes
oder dem Gemuseschnippeln. Schon vorher mussen
zahlreiche Entscheidungen getroffen werden:

Was soll heute gegessen Muss noch etwas eingekauft
werden? werden?

Sind alle Zutaten
vorhanden?

Wer isst mit?

Welche Vorlieben oder
Unvertraglichkeiten mussen
berucksichtigt werden?

Reicht die Zeit fur die Vor-
und Zubereitung?

Jede einzelne dieser Uberlegungen beansprucht mentale
Ressourcen. Dieses Phédnomen wird als Decision Fatigue,
oder Entscheidungsmudigkeit bezeichnet. Gemeint ist
damit ein Zustand, in dem zahlreiche oder komplexe
Entscheidungen die Fahigkeit zu bewusstem Abwdgen
und Selbstkontrolle zunehmend erschopfen.



Die Folge ist nicht zwangsldufig eine schlechtere Entscheidung, obwohl die Forschung zeigen konnte, dass die
Qualitat spdterer Entscheidungen aufgrund von bereits verbrauchten Ressourcen nachweislich sinkt. Mit
abnehmenden mentalen Kapazitdten steigt deshalb die Wahrscheinlichkeit, einfache, vertraute oder besonders
wenig aufwendige Lésungen zu wahlen. Menschen greifen eher auf Routinen zurlck, verschieben Entscheidungen
oder wdhlen die Option, die den geringsten Aufwand verspricht.’

Der Mythos von den ,,200 Essensentscheidungen pro Tag” *°

Als beeindruckendes Zahlenspiel wird hdufig der Mythos
zitiert, dass Menschen an einem gewdhnlichen Tag mehr als
200 Essensentscheidungen treffen, viele davon unbewusst.
Wer sich diese Zahl auf der Zunge zergehen Idsst, kdnnte den
Eindruck gewinnen, dass wir den ganzen Tag ans Essen
denken.

Forschende des Max-Planck-Instituts fur Bildungsforschung
konnten jedoch zeigen, dass diese Zahl die Lebensrealitaten
nicht abbildet. Sie ist das Ergebnis veralteter
Studienergebnisse und daraus resultierender
Hochrechnungen.

Relevant ist dagegen, welche Entscheidungen in einer
konkreten Situation getroffen werden mussen und wie viele
mentale Ressourcen zu diesem Zeitpunkt noch verfugbar
sind.

Nicht eine vermeintlich riesige Anzahl unbewusster Genau dann erscheinen einfache Lésungen besonders
Essensentscheidungen erschwert also den Alltag, attraktiv, weil die verfugbaren kognitiven Ressourcen
sondern die Tatsache, dass die Planung einer Mahlzeit ~ bereits stark beansprucht sind.*"

héufig an das Ende eines Tages fdllt, an dem bereits

unzdhlige andere Entscheidungen getroffen werden

mussten.




Wenn Kochen mehr bedeutet als Kochen

Gerade im Familienalltag beginnt der Prozess der
Essensplanung oft schon vor dem Kochen. Viele dieser
Aufgaben bleiben im Alltag unsichtbar. Sie laufen parallel zu
Beruf, allgemeiner Organisation und Familienleben im
Hintergrund mit und verlangen stéindige Aufmerksamkeit.

Diese dauerhafte organisatorische und gedankliche
Verantwortung wird h&ufig unter dem Begriff Mental Load
zusammengefasst. Sie beschreibt weniger die kérperliche
Arbeit als vielmehr die permanente Planungs- und
Koordinationsleistung, die notwendig ist, damit der Alltag
funktioniert.

Die Essensplanung folgt diesem Prinzip wie die vielen

anderen kleinen und grofsen Anforderungen des Alltags

auch: Die eigentliche Zubereitung einer Mahlzeit ist hdufig nur S —
der letzte Schritt einer langen Kette kleiner Aufgaben und
Entscheidungen.

Unterschiedliche Lebensrealitéten -
unterschiedliche Herausforderungen

Wie stark das Feierabend-Paradoxon erlebt wird,
hangt wesentlich von der jeweiligen Lebenssituation
ab. Zwar wunschen sich die meisten Menschen eine
ausgewogene Erndhrung, die Hindernisse auf dem
Weg dorthin unterscheiden sich jedoch deutlich.'®

Junge Berufstatige erleben haufig einen Alltag mit
wechselnden Arbeitszeiten, hoher erforderlicher
Flexibilitét und zahlreichen auRerhduslichen
Verpflichtungen. Gleichzeitig zeigen Studiendaten,
dass insbesondere in dieser Altersgruppe eine
schnelle und unkomplizierte Zubereitung einen
besonders hohen Stellenwert besitzt.!
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FUr Eltern kommmt eine weitere Ebene hinzu. Neben
beruflichen Anforderungen mussen hdufig
Familienleben, Betreuung, Haushalt und gemeinsame
Essenszeiten miteinander vereinbart werden.

Entsprechend berichten Eltern minderjéhriger Kinder
deutlich haufiger Uber Stress als Menschen ohne Kinder
im Haushalt®> Gleichzeitig zeigt sich, dass gerade das
gemeinsame Abendessen fur viele Familien zu einem
wichtigen Anker im Tagesablauf geworden ist.*

Altere Menschen stehen aufgrund ihrer Lebenssituation
vor eigenen Herausforderungen. Mit zunehmendem Alter
verdndern sich kérperliche Voraussetzungen, Appetit
und Mobilitat.

Erkrankungen oder funktionelle Einschrénkungen kénnen
Einkauf und Essenszubereitung erschweren. Gleichzeitig
gewinnen regelmdRige Mahlzeiten als strukturierender
Bestandteil des Tages sowie als Gelegenheit fur soziale
Begegnungen zunehmend an Bedeutung.®

So unterschiedlich diese Lebensrealitéten auch sind, sie
fihren héufig zu derselben Erfahrung:

Die Bereitschaft, sich gesund zu erndhren, ist vorhanden.
Schwieriger wird es, diesen Anspruch unter den jeweiligen
Alltagsbedingungen tatsé@chlich umzusetzen.®

Das Feierabend-Paradoxon I&sst sich nicht auf fehlende
Motivation oder ein mangelndes Interesse oder fehlendes
Wissen zu gesunder Erndhrung zuruckfuhren.

Vielmehr entsteht es aus dem Zusammenspiel von Zeitdruck,
Stress, Verantwortung und begrenzten kognitiven Ressourcen.
Die Anforderungen des modernen Alltags fUhren dazu, dass
ausgerechnet dann, wenn der Kérper neue Energie bendtigt,
die Kraft far Planung und Zubereitung hdufig am geringsten
ist.

e
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Frauen sind wissenschaftlichen Erhebungen zufolge
starker betroffen als Ménner. Sie sind in vielen Haushalten
stdarker in die Carearbeit und die Alltagsorganisation
eingebunden, gleichzeitig aber auch in héherem Malke
verantwortlich fur die Planung und Umsetzung von
Erndhrungsroutinen.

Ob belegtes Brot, Tiefkthlpizza, Lieferdienst oder bewusst
vorbereitete Mahlzeit, die Entscheidung fallt hdufig nicht

erst in der Kliche.

Sie wird bereits viele Stunden zuvor vorbereitet, wenn
Stress, Zeitdruck und mentale Belastung die verfigbaren
Energiereserven nach und nach aufbrauchen. Deshalb
lohnt sich der Blick auf die Frage, welche Konsequenzen
das Feierabend-Paradoxon tatsdchlich fur unser
Essverhalten hat.

Auswirkungen auf das Essverhalten

Der Entschluss steht oft schon am Vormittag fest: Heute wird frisch gekocht. Doch zwischen diesem Vorsatz und
dem tatsdchlichen Abendessen liegen hdufig ein voller Arbeitstag, Termine, Verpflichtungen und unzéhlige
kleine Entscheidungen. Wenn der Feierabend schlieRlich beginnt, veréndert sich nicht nur die verflUgbare
Energie, hdufig verdndert sich auch das Essverhalten.

Wenn Einfachheit zur wichtigsten Zutat wird

Nach einem anstrengenden Tag entscheiden sich viele
Menschen nicht bewusst gegen eine ausgewogene
Erndhrung. Sie entscheiden sich vielmehr flr eine Lésung,
die sich mit méglichst wenig Aufwand umsetzen I@sst.

Zeitdruck, Erschépfung und mentale Belastung fuhren
dazu, dass Einfachheit plétzlich zum wichtigsten
Entscheidungskriterium wird und damit zu einer
unverzichtbaren Zutat am Esstisch.

Studien zeigen, dass gesunde Erndhrung im Alltag
deutlich haufiger an praktischen Hurden scheitert
als am fehlenden Wissen Uber Erndhrung.®




Diese Vereinfachung kann ganz unterschiedlich aussehen.
Manche greifen zu einem belegten Brot statt eines warmen
Gerichts, andere bestellen Essen oder wdhlen
Fertigprodukte, um Zeit und Energie zu sparen. Wieder
andere essen deutlich spdater als geplant oder lassen
einzelne Mahlzeiten ganz ausfallen.

Allen Strategien ist gemeinsam, dass sie den unmittelbaren
Anforderungen des Alltags Rechnung tragen und eine
Vereinfachung dessen darstellen, was sich viele Menschen
im Sinne einer ausgewogenen und gesunden Erndhrung
eigentlich wunschen.

Zwischen Convenience und Qualitét

Convenience-Produkte sind ein wesentlicher Bestandteil
eines zeiteffizienten Erndhrungsverhaltens geworden.
Dabei muss Convenience nicht fur eine ungesindere
Erndhrung stehen.

Wdhrend stark verarbeitete Produkte hdufig einen hohen
Gehalt an Salz, Zucker oder gesdttigten Fetts@uren
aufweisen kénnen, stehen heute ebenso hochwertige,
ausgewogen zusammengesetzte Fertigmahlzeiten zur
Verfagung.

Sie kbnnen insbesondere an Tagen, an denen Zeit und
mentale Energie knapp sind, dazu beitragen,
regelmdfRige Mahlzeiten zu gestalten, ohne vollsténdig
auf erndhrungsphysiologische Qualitét verzichten zu
mussen. Entscheidend ist deshalb weniger, ob eine
Mahlzeit vorbereitet ist, sondern wie sie
zusammengesetzt ist.®’

Besonders grof3 ist das Potenzial fur die Kombination
einer gesunden Erndhrung mit erleichternden Strategien
far den Alltag im Bereich der Gemeinschaftsverpflegung.

In Kantinen, Mensen, Restaurants, Mittags- und
Nachbarschaftstischen und beim Essen auf Rédern mit
hohen Qualitadtsstandards ist es moéglich, viele Menschen
unterschiedlicher sozialer Gruppen zu erreichen und Uber
gezielte MaRnahmen nicht nur das Bewusstsein far
gesunde Erndhrung zu schdérfen, sondern auch aktiv auf
die Erndhrungsstandards im Alltag einzuwirken. ®



Praktische Strategien flr den Feierabend

Die Forschung zeigt: Menschen bleiben langfristig vor
allem bei Lésungen, die sich dauerhaft in ihren Alltag
integrieren lassen.®

Mahlzeiten vorbereiten
(Meal Prep)

Gemeinsam
vorkochen

Einfache
Rezeptkonzepte

Wenn aus Mahlzeiten Snacks werden

Neben der Auswahl der Lebensmittel verdndert sich
haufig auch die Struktur des Essens. Statt einer
geplanten Hauptmahlzeit wird zwischendurch
gesnackt, einzelne Mahlzeiten werden ausgelassen
oder das Abendessen verschiebt sich immer weiter
nach hinten.

Dadurch verliert der Tagesablauf an RegelmdaRigkeit
und Essen wird zunehmend zu einer spontanen
Reaktion auf den Moment statt zu einem bewusst
gestalteten Bestandteil des Alltags.®

Gleichzeitig beguinstigen Stress und Erschépfung ein
stdrker emotionsgeleitetes Essverhalten. Viele
Menschen berichten in belastenden Phasen haufiger
von HeilRhunger oder dem Wunsch nach besonders
schnell verfugbaren, energiereichen Lebensmitteln.

Tiefkihigemuse als
Zeitsparer

Hochwertige vorbereitete
Mahlzeiten

Ausgewogene Fertiggerichte als
Ergdnzung flr besonders
belastende Tage




Essen kann in diesem Zusammenhang daher mehr als Solche Entscheidungen entstehen meist nicht aus

eine reine Erndhrungsfunktion beschreiben. mangelnder Disziplin, sondern aus dem
Lebensmittel kdnnen beispielsweise mit Genuss, Zusammenspiel von kérperlicher Erschépfung und
Erinnerungen, Belohnung, Trost, Stressabbau und mentaler Auslclstung.5'6'9

emotionalem Wohlbefinden verbunden werden.

Auswirkungen auf die Erndhrungsqualitét

Wer dauerhaft unter Zeitdruck steht, I&uft eher Gefahr, weniger abwechslungsreich zu essen und die eigene
Mahlzeitenplanung zu vernachléssigen. Dadurch kann es schwieriger werden, regelmdaRig Gemuse,
Vollkornprodukte oder andere ndhrstoffreiche Lebensmittel in den Speiseplan zu integrieren.

Gleichzeitig gehen gemeinsame Mahlzeiten und feste Essenszeiten hdufiger verloren und damit zwei Faktoren,
die vielen Menschen Orientierung und Struktur im Alltag geben."*®

Nicht jede schnelle Mahlzeit ist deshalb problematisch. Entscheidend ist vielmehr, ob sie Teil eines insgesamt
ausgewogenen Erndhrungsmusters bleibt. Gerade alltagstaugliche Lésungen mit hoher N&hrstoffqualitdt kbnnen
dazu beitragen, das Feierabend-Paradoxon zu entschdrfen und auch an besonders fordernden Tagen eine
regelmdRige, ausgewogene Mahlzeit zu ermdéglichen.

Das lenkt den Blick auf praxisnahe und alltagstaugliche Strategien, die gesunde Erndhrung trotz begrenzter Zeit
und Energie realistisch in den Tagesablauf integrieren.

Strategien & Losungsansdtze

Das Feierabend-Paradoxon I@sst sich nicht gédnzlich aus dem Alltag
verbannen. Berufliche Anforderungen, Familienalltag, Termine oder
unerwartete Belastungen sind ein fester Bestandteil der meisten
Lebensrealitéten.

Es ist aber moglich, durch passende Strategien Routinen zu
etablieren, die eine gesunde und ausgewogene Erndhrung
unterstitzen und gleichzeitig den Alltag entlasten kénnen.

Die gute Nachricht: Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen
Ubereinstimmend, dass Menschen besonders dann langfristig
an gesunden Ernahrungsgewohnheiten festhalten, wenn diese
den Alltag erleichtern, anstatt zusdatzlich zu belasten.
Erfolgreiche Strategien setzen deshalb weniger auf Disziplin als
auf Vereinfachung, Planung und Rahmenbedingungen, die sich
der Lebensrealitét anpassen.®”®
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Entscheidend ist dabei nicht, dass eine Mahlzeit frisch
gekocht wurde, sondern dass sie eine ausgewogene
Nd&hrstoffzusammensetzung bietet und sich
unkompliziert in den Alltag integrieren lasst.’

Gerade hochwertige Tiefkuhlgerichte und
gesundheitsorientierte Fertigmahlzeiten aus dem
Handel oder vom Lieferdienst kénnen deshalb eine
sinnvolle Ergénzung fur einen gesundheitsbewussten
Alltag sein.

Sie schliefden eine Lucke, wenn Strategien fUr stressige
Lebensrealitéten ansonsten das Auslassen von
Mahlzeiten oder wahlloses Snacken stark verarbeiteter
und dadurch wenig ndhrstoffreicher Speisen wdaren.

Weniger entscheiden, entspannter essen

Viele Herausforderungen im Zusammenhang mit
gesunder Erndhrung im Alltag beginnen lange vor dem
eigentlichen Kochen. Schon die alltdgliche Frage ,Was
essen wir heute?” kostet mentale Energie.

Damit der Feierabend mit seinen meist
niedrigen “Restressourcen” diese Aufgabe
nicht bewdltigen muss, lohnt es sich, den
Alltag durch vorzubereitende Planungen
umzustrukturieren.

Gesunde Lésungen durfen einfach sein

Viele Menschen verbinden gesunde Erndhrung noch
immer mit aufwendigem Kochen. Tatséchlich muss
eine ausgewogene Mahlzeit jedoch nicht zwangslaufig
viel Zeit kosten.

Gerade an Tagen, an denen kérperliche und mentale
Energiereserven nahezu aufgebraucht sind, kénnen
hochwertige vorbereitete Mahlzeiten helfen, die gréften
Hurden zu Uberwinden: die Essensentscheidung, die
vorbereitende Planung und die Zubereitung.

Aktuelle Studien zeigen, dass sowohl Kochboxen als
auch fertig zubereitete, ausgewogen
zusammengesetzte Mahlzeiten, zum Beispiel von
Lieferdiensten im Bereich Essen auf Rédern, dazu
beitragen kénnen, Zeitbarrieren abzubauen und die
wahrgenommene Erndhrungsqualitét zu verbessern.




Meal Prep, Vorratskochen oder ein einfacher Auch ein Vorrat mit gut haltbaren Lebensmitteln,
Wochenplan, der die angedachten Mahlzeiten Tiefkihlgemuse oder vorbereiteten Zutaten erleichtern
inklusive Einkaufsliste und nétigen Vorbereitungen spontane Entscheidungen und schaffen Flexibilitat,
enthdlt, sorgen dafur, dass wichtige Entscheidungen wenn der Tag anders verlauft als geplant.®

bereits getroffen sind, bevor Erschépfung die

Oberhand gewinnt. Wer beispielsweise immer einen lange haltbaren
Grundstock im Haus hat, aus dem sich ohne grolRen

Ebenso hilfreich kénnen feste Rezeptrotationen sein. Aufwand zwei oder drei einfache Lieblingsgerichte

Wer zehn bis finfzehn Lieblingsgerichte regelmafkig zaubern lassen, kann jederzeit flexibel reagieren und

abwechselt, muss nicht immer wieder neu Gberlegen,  den Kopf von den vielen Mikroentscheidungen rund um
was allen schmeckt, und spart wertvolle mentale das Essen entlasten.
Ressourcen.’

Gemeinsam wird der Alltag leichter

Gerade Familien profitieren davon, Verantwortung rund um
die Planung und Vorbereitung des Essens auf mehrere
Schultern zu verteilen. Kinder kénnen je nach Alter beim
Tischdecken, GemuUsewaschen oder Abréumen helfen.

Partnerinnen und Partner kdnnen Einkauf, Essensplanung
oder einzelne Kochabende Gbernehmen. Bereits kleine

Verdnderungen entlasten den sogenannten Mental Load
und machen gemeinsame Mahizeiten leichter planbar.*®

Ein weiterer Pluspunkt: Wenn alle gemeinsam entscheiden, was auf den Tisch kommmt und Mahlzeiten zusammen
vorbereiten, schmeckt es gleich viel besser und die Essensplanung sowie - vorbereitung wird zur Qualitytime.

Auch auRerhalb der eigenen Familie entstehen
zunehmend unterstutzende Strukturen.
Gemeinsames Kochen mit Freunden,
Nachbarschaftsinitiativen, Mittagstische oder
Kochgruppen verbinden gesunde Erndhrung
mit sozialem Austausch und Teilhabe und
reduzieren gleichzeitig den organisatorischen
Aufwand und damit viele klassische
Alltagshurden.

Besonders fur dltere Menschen kénnen solche
Angebote ein wichtiger Beitrag zu
regelmdRigen Mahlzeiten und mehr
Lebensqualitét sein.®®
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Auch kleine Veréinderungen kénnen Entlastung schaffen

Schon wenige Routinen kénnen den Feierabend
deutlich entspannen:

Wochenplan statt taglicher
Essensentscheidung

Vorrdte fur stressige
Tage bereithalten

Lieblingsgerichte
regelmdRig rotieren

Aufgaben in der
Familie aufteilen

Digitale Unterstutzung sinnvoll nutzen

Auch digitale Angebote kénnen helfen, das
Feierabend-Paradoxon zu entscharfen. Einkaufs-Apps,
digitale Einkaufslisten, Wochenplaner, Kochboxen oder
Lieferdienste reduzieren Planungsaufwand und sparen
Wege.

Dabei gilt auch hier: Nicht jede schnelle Lésung
unterstutzt automatisch eine ausgewogene Erndhrung.
Wer digitale Angebote nutzt, profitiert besonders dann,
wenn er bewusst auf Angebote zurtckgreift, die sich
durch einen hohen QualitGtsanspruch auszeichnen.

s

F@

Gemeinsam kochen oder
vorkochen

Hochwertige vorbereitete
1 Mahlzeiten bewusst einplanen

Hilfe digitaler Angebote
nutzen

Einige Anbieter fur Kochboxen und Lieferdienste haben
sich auf die UnterstUtzung einer vollwertigen und
ausgewogenen Erndhrung durch inr Angebot
spezialisiert.

Insbesondere im Bereich Essen auf Radern stehen
Nahrstoffqualitat, hohe Varianz an Geschmack,
Zutaten und PortionsgréRen und eine ansprechende
Darreichung fertiger MenUs und Speisen oft im Fokus
von Anbietern, die beispielsweise mit
Pflegeeinrichtungen und Seniorentreffpunkten
zusammenarbeiten.®’




Rahmenbedingungen mitdenken

Auch Arbeitgeber, Kommunen und Einrichtungen kénnen
dazu beitragen, gesunde Erndhrung alltagstauglicher zu
machen. Flexible Arbeitszeiten, Gleitzeitmodelle, gut
erreichbare Kantinen und Mittagstische erleichtern es,
regelmdRige Mahlzeiten in ihren Tagesablauf zu
integrieren.

Gleichzeitig zeigen wissenschaftliche Ubersichtsarbeiten,
dass insbesondere Verdnderungen der
Erndhrungsumgebung, also eine bessere Verfugbarkeit
gesunder Optionen, hdufig wirksamer sind als reine
Informationskampagnen.®

Gesunde Erndhrung gelingt deshalb besonders gut dort,
wo die gesundere Entscheidung gleichzeitig auch die
einfachere Entscheidung wird.

Das Feierabend-Paradoxon ist I6sbar

Moderne Lebensrealitdten und der Wunsch nach einer
ausgewogenen und vollwertigen Erndhrung bilden nicht
selten ein Spannungsfeld, das sich kaum vermeiden Idsst.

Mit durchdachten Strategien und digitalen und
professionellen UnterstUtzungsangeboten kénnen neue
Routinen entstehen, die die Herausforderungen des Alltags
rund um den Speiseplan besser adressieren.

Mit Ansétzen wie Meal Prep, Wochenpldnen,
gemeinschaftlichen Essensangeboten und Lieferdiensten
IGsst sich das Feierabend-Paradoxon nachhaltig
entschdrfen. So entscheidet nicht allein die Energiereserve
darUber, was am Abend auf den Teller kommt, sondern die
Frage, wie gut sich gesunde Erndhrung an das echte
Leben anpassen lasst.
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