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Jedes Jahr am 7. März wird in Deutschland der Tag der gesunden Ernährung begangen –
ein Anlass, um über bewusste Ernährungsgewohnheiten, nachhaltige Lebensmittel und die
Bedeutung einer ausgewogenen Kost nachzudenken. Doch wie wird gesunde Ernährung in
verschiedenen Ländern interpretiert?

Ein besonders interessanter Vergleich bietet sich zwischen Deutschland und Frankreich –
zwei Nachbarländern, die beide eine ausgeprägte Esskultur besitzen, aber in vielen Aspekten
sehr unterschiedliche Herangehensweisen an die Ernährung haben. Während Deutschland
zunehmend von Trends wie „Clean Eating“ und pflanzenbasierter Ernährung geprägt ist,
bleibt in Frankreich der Fokus auf traditionellem Genuss und einer kulinarischen Identität, die
tief verwurzelt ist.

Gesunde Ernährung in Deutschland: Funktionalität trifft auf
Trends

In Deutschland ist der Diskurs um gesunde Ernährung oft wissenschaftlich und funktional
geprägt. Gesundheitsaspekte stehen im Vordergrund, etwa die Reduzierung von Zucker, Salz
und gesättigten Fettsäuren. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) gibt klare
Empfehlungen für eine ausgewogene Ernährung mit viel Gemüse, Vollkornprodukten und
wenig hochverarbeiteten Lebensmitteln.

Aktuelle Trends in Deutschland:
✅ Vegetarismus & Veganismus: Der Anteil an Menschen, die tierische Produkte meiden,
wächst rasant. Fleischalternativen sind längst kein Nischenprodukt mehr.
✅ Superfoods & Clean Eating: Chiasamen, Quinoa und Co. haben ihren festen Platz in
Supermärkten erobert.
✅ Bio & Regionalität: Der bewusste Einkauf regionaler und saisonaler Lebensmittel nimmt
zu.
✅ Meal Prep & Ernährungspläne: Eine gesunde Ernährung wird oft durch strukturiertes
Vorplanen unterstützt.

Ein weiteres zentrales Thema ist die Ernährungsbildung. Deutschland setzt zunehmend auf
Programme zur Schulverpflegung, um schon Kinder für gesunde Lebensmittel zu
sensibilisieren. Dennoch bleibt ein Problem bestehen: Die Esskultur ist oft pragmatisch
und schnelllebig – viele Menschen essen „nebenbei“ oder greifen zu Fertigprodukten aus
Zeitmangel.
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Frankreich: Genuss als Teil einer gesunden Lebensweise

In Frankreich hingegen ist Essen ein kulturelles Ereignis, eine Kunstform des Alltags.
Gesunde Ernährung bedeutet nicht nur, die „richtigen“ Lebensmittel zu essen, sondern sie
auch in einem sozialen und genussvollen Kontext zu konsumieren.

Typische Merkmale der gesunden Ernährung in Frankreich:
� Das „Französische Paradoxon“: Trotz eines relativ hohen Konsums an Butter, Käse und
Wein weisen Franzosen traditionell niedrigere Herz-Kreislauf-Erkrankungsraten auf. Dies wird
auf moderate Portionen, frische Zutaten und die entspannte Esskultur zurückgeführt.
� Regelmäßige, ausgedehnte Mahlzeiten: In Frankreich gibt es selten „Essen-to-go“.
Mittag- und Abendessen sind feste Rituale, die in Gesellschaft eingenommen werden.
� Frische Zutaten & Marktbesuche: Lebensmittel werden bevorzugt frisch auf
Wochenmärkten eingekauft, anstatt Fertigprodukte im Supermarkt zu wählen.
� Wenig Zwischenmahlzeiten: Anders als in Deutschland wird kaum „gesnackt“. Kinder
lernen früh, feste Essenszeiten einzuhalten.

Während in Deutschland oft die Frage gestellt wird, „Ist das gesund?“, lautet sie in
Frankreich eher „Schmeckt es gut?“. Interessanterweise führt dieser genussvolle Zugang
oft zu einer insgesamt besseren Ernährung.

Deutschland vs. Frankreich: Zwei Perspektiven, ein Ziel

Trotz unterschiedlicher Herangehensweisen gibt es in beiden Ländern eine wachsende
Bewegung hin zu einer bewussteren Ernährung. In Frankreich gibt es mittlerweile eine
steigende Nachfrage nach vegetarischen Alternativen, während Deutschland den Wert
traditioneller Esskultur wiederentdeckt.

Wo Deutschland von Frankreich lernen kann:

✅ Mehr Wert auf Esskultur legen – langsamer essen, gemeinsame Mahlzeiten zelebrieren
✅ Weniger stark verarbeitete Lebensmittel konsumieren – frische Zutaten bevorzugen
✅ Kleinere Portionen, aber mit mehr Genuss essen



Editorial zum Tag der gesunden Ernährung: Genuss und
Verantwortung in Deutschland und Frankreich

© nachrichten.fr / Editions PHOTRA / Autor | 3

Wo Frankreich von Deutschland lernen kann:

✅ Mehr Vielfalt bei gesunden Alternativen entwickeln – vegane und nachhaltige
Produkte fördern
✅ Die Bedeutung von Nährstoffen stärker in den Fokus rücken – mehr Aufklärung zu
gesunder Ernährung
✅ Snacks in gesunde Optionen umwandeln – statt Weißbrot und Croissants mehr
Vollkornvarianten integrieren

Fazit: Ein gemeinsamer Weg in eine gesunde Zukunft

Ob pragmatisch-funktional wie in Deutschland oder genussvoll-traditionell wie in Frankreich –
gesunde Ernährung bedeutet letztlich, das richtige Maß zu finden und sich bewusst für
hochwertige, frische Lebensmittel zu entscheiden.

Zum Tag der gesunden Ernährung können wir uns also fragen: Wie können wir das Beste
aus beiden Welten kombinieren? Vielleicht ist die perfekte Balance aus gesunder
Lebensweise und purem Genuss die wahre Kunst einer guten Ernährung.

Bon appétit & guten Appetit! ������

Es grüßt die Redaktion von Nachrichten.fr!


