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Essen vor laufender Kamera:
Mukbang-Videos als Online-Phanomen

MAX ZUHLKE

Eine typische Szene: Die Kamera
schwenkt Uber einen Uppig ge-
deckten Tisch, auf dem sich
Berge dampfender Brat-
nudeln, knusprig frittier-
tes Huhn und scharf

Die meisten
Menschen lieben Mahlzeiten
in Gesellschaft. Doch was, wenn
die eigenen Essenszeiten nicht zum Ta-
gesplan der anderen passen? Videos, die

Menschen beim Essen zeigen, wollen die- gewurzte  Oktopusar-
se Liicke fiillen: ,,Mukbang" heiBt die Idlee =~ me tlrmen. Seo Yoon,
aus Siidkorea, die zusehends auch hier- eine schlanke, junge

Frau mit seitlich abste-

henden Z&pfen, begrii3t

ihr Online-Publikum mit

einem Lacheln und be-

schreibt, was sie heute es-

sen wird. ,So, jetzt habe ich aber

Hunger”, sagt sie und greift nach ei-

nem goldgelben Hahnchenschenkel. Als ihre Zahne die knusp-

rige Hulle durchbrechen, ist ein lautes Knacken zu hdren. Mit

geschlossenen Augen geniel3t sie den Moment, wahrend die

fast zehn Millionen Menschen, die ihren Kanal abonniert ha-
ben, ihren Kau- und Schmatzgerauschen lauschen.

zulande Verbreitung findet. Was jedoch
auf den ersten Blick nach harmloser
Unterhaltung aussieht, konnte
essgestortes Verhalten
fordern.
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Begriffserkldarung

~Mukbang” (auch: ,Meokbang") ist eine Wortneubildung aus
den koreanischen Wértern ,meokneun” (essen) und ,bangs-
ong" (Ubertragen). Der Begriff steht fur ein Streaming-Angebot
aus Sudkorea, bei dem Menschen unterschiedlich groe Men-
gen an Nahrung zu sich nehmen und sich dabei filmen. Die Vi-
deos wurden urspriinglich von Einzelpersonen live Ubertragen
und verfugten Uber eine Chatfunktion, die es dem Publikum
ermdglichte, in Echtzeit mit dem Host und anderen Zuschau-
enden zu kommunizieren. Seit 2014 haben sich die Mukbang-
Videos zu einem weltweit bekannten Phanomen entwickelt
(Strand, Gustafsson 2020, Sanskriti et al. 2023). Nicht nur in asi-
atischen Landern wie Stdkorea, Indonesien oder auf den Phil-
ippinen suchen YouTube-Nutzer nach Mukbang-Inhalten, auch
in Norwegen, Neuseeland, Schweden, Australien, den USA, Ka-
nada, den Niederlanden und im Vereinigten Konigreich sind
die Videos beliebt (GoogleTrends 2023). Sie haben in den letz-
ten Jahren hohe Followerzahlen erlangt, nicht zuletzt durch die
Tatsache, dass ,Food” YouTubes beliebteste Kategorie war und
ist (Maj 2018). Mukbang-GréRen wie Zach Choi haben 24 Milli-
onen Follower; sein beliebtestes Video wurde 86 Millionen Mal
aufgerufen (YouTube 2023).

<
¥ BZfE

www.ernaehrung-im-fokus.de

=
S
=
<
Es)
<)
°
i)
o=
S
S
2
s
e
=
E
<<
=
3
=
©
5
k<1
2



Ursprung der Mukbang-Formate

Gemeinsame Mahlzeiten haben in der koreanischen Kultur einen ho-
hen Stellenwert. Dies spiegelt sich auch in der koreanischen Spra-
che wider: Der Begriff , 2|7 (sik-gu) lasst sich sowohl als ,Familie”
als auch als ,Menschen, die sich nahestehen und gemeinsam essen”
Ubersetzen. Im Kontext der kollektivistischen koreanischen Gesell-
schaft starkt das gemeinsame Essen das Gefuhl, Teil einer groReren
sozialen Einheit zu sein und von dieser akzeptiert und unterstitzt zu
werden. Doch wie in Europa vollzieht sich auch in Ostasien ein gesell-
schaftlicher Wandel: So war es in der Vergangenheit Ublich, dass ko-
reanische Familien in Mehrgenerationenhaushalten zusammenleb-
ten. Mit der raschen Urbanisierung und dem wirtschaftlichen Wachs-
tum Sudkoreas veranderte sich diese Tradition. Der Wunsch nach
personlicher Unabhangigkeit, Selbstverwirklichung und Privatsphare
wuchs. Vor allem die jlingere Generation strebte danach, einen ei-
genen Haushalt zu grinden und Bildungs- und Karriereméglichkei-
ten in stadtischen Gebieten wahrzunehmen. Mittlerweile leben mehr
Menschen allein oder in kleineren Haushalten als in traditionellen
Grol3familien (KOSIS 2020). In der Folge hat sich auch das Essverhal-
ten verandert. Traditionell werden in ostasiatischen Landern wie Ko-
rea, Japan und China viele verschiedene Gerichte in der Mitte des Ti-
sches platziert, von denen sich alle bedienen kdnnen. Die Vielfalt an
Farben, Gertichen, Geschmacksrichtungen und Texturen macht das
Essen zu einem Erlebnis. Doch heute entscheiden sich viele Alleinle-
bende fur einfachere Mahlzeiten, die weniger Zeit und Muhe bei der
Zubereitung erfordern. Lange Arbeitszeiten und die Erwartung der
Arbeitgeber, auch nach Feierabend noch mit Kolleginnen und Kolle-
gen zusammenzusitzen, um das Gemeinschaftsgefuhl zu starken, re-
duzieren die Freizeit auf ein Minimum und damit auch die Méglich-
keit, nahrende freundschaftliche oder familiare Kontakte zu pflegen
(OECD 2019). Ursprunglicher Zweck der Mukbang-Videos war es, Ge-
fuhle der Einsamkeit und Isolation zu reduzieren, die aus der neu-
en Lebensweise folgten: Die Zuschauenden konnten ihre Mahlzei-
ten einnehmen, wahrend sie zeitgleich den Streamenden beim Es-
sen zusahen und sich mit ihnen und anderen Fans via Live-Chat aus-
tauschten (Strand, Gustafsson 2020, Kircaburun et al. 2020, Sanskriti et
al. 2023).

Fir Menschen, die alleine leben, aber auch fir Personen, die auf-
grund beruflicher oder schulischer Verpflichtungen begrenzte Mog-
lichkeiten zur Pflege personlicher Beziehungen haben, kénnen
durch die Videos eine Art virtuelles Gemeinschaftserlebnis schaffen
und dabei offenbar kulinarischen Genuss in den Alltag integrieren
(Kircaburun et al. 2020, Sanskriti et al. 2023).

Mukbang im Wandel

Obwohl Mukbang-Videos im klassischen Live-Streaming-Format noch
existieren, werden die meisten Inhalte heutzutage aufgezeichnet und
anschlieBend Uber YouTube oder TikTok verbreitet (Strand, Gustafs-
son 2020). Mit dem Ubergang vom Live-Streaming zu aufgezeichne-
ten Inhalten trat das Element der Interaktivitat deutlich in den Hinter-
grund. Auch die in den Videos gezeigten PortionsgroRen haben sich
seitdem stark verandert (YouTube 2020). Mit zunehmender Populari-
tat des Genres wurde ersichtlich, dass sich die Zuschauenden vor al-
lem flir das Verschlingen auRBergewdhnlich grof3er Nahrungs- und Ka-
lorienmengen und fur den Verzehr besonders scharfer Lebensmittel
begeistern. Essgelage, bei denen die Zeit gestoppt und entsprechend
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Lgeschlungen” wird, sind signifikant beliebter als Videos, in denen
sich die Mukbanger Zeit lassen (Kang et al. 2020). Die Grinde dafur
wurden bis dato nicht ndher untersucht. Studienergebnisse zu ahn-
lichen medialen Formaten erdffnen moglicherweise Begrindungszu-
sammenhange (Rubenking, Lang 2014).

Grunde der Popularitat

Wer die Kommentare unter Mukbang-Videos liest, stellt fest,
dass selbst Personen, die sich beim Anblick der Bilder ekeln, oft
den Blick nicht abwenden konnen (vgl. https://www.youtube.com/
watch?v=Y35yPXt/bp4 ) Mit diesem Phanomen sind viele - Horrorvi-
deos und Stuntvideos aus dem Jackass-Franchise sei Dank - wohl ver-
traut (Rubenking, Lang 2014).

Neugier und Sensationslust

Horrorfilme und Stunts der Anfang der 2000er-Jahre beliebten
Fernsehsendung Jackass haben eines gemeinsam: Sie zeigen Blut,
Fakalien, Erbrochenes oder blutige Verletzungen und spielen be-
wusst mit den Emotionen der Zuschauenden, insbesondere mit
Angst und Ekel. In einer 2014 veroffentlichten Studie gingen Ru-
benking und Lang den Ursachen der Popularitat auf den Grund.
Ihr Erklarungsansatz: Wenn unsere Vorfahren Ekel empfanden, et-
wa weil sie sich mit Blut, Krankheit, Leichen oder Fakalien konfron-
tiert sahen, dann waren Angst und Ekel in einer Welt ohne moder-
ne medizinische Versorgung und Antibiotika die Emotionen, die da-
zu beitrugen, das eigene Uberleben zu sichern. Die Reaktion, sich
von dem ekelerregenden Objekt fernzuhalten, es gleichzeitig aber
nicht zu ignorieren, um die von ihm potenziell ausgehende Gefahr
besser einschatzen zu kénnen, war also sinnvoll (Rubenking, Lang
2074). Vielleicht tragt diese evolutionar gefestigte Reaktion heutzu-
tage dazu bei, dass so viele Menschen, allem Ekel zum Trotz, den
Blick nicht abwenden kénnen, wenn Mukbanger lautstark schlir-
fend und schmatzend einen Berg extrem scharfer Nudeln oder rie-
siger, roher Oktopusarme verschlingen. Auch das Geflihl der Angst-
lust mag hier eine Rolle spielen: die Scharfe und der damit verbun-
dene Schmerz, die riesigen Portionen und das damit verbundene
extreme Vollegefuhl oder die Ungewissheit, wie es einem nach dem
Verzehr noch zappelnder Weichtiere ergeht.
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Heutzutage sieht die Essrealitat in vielen asiatischen
Landern anders aus. Gemeinsame Familienmahlzeiten ko 3
sind seltener geworden.
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Ubersicht 1: Authentische Kommentare zu Mukbang-Videos mit Beziigen zum persénlichen Essverhalten (Strand et al. 2020)
Die Kommentare wurden zum leichteren Verstandnis Ubersetzt und teilweise gekurzt.

Mukbang-Videos mit der Folge ,reduzierte Nahrungsaufnahme”

JIch liebe es, mir Mukbang-Videos anzuschauen, wahrend ich [meine Kalorienzu-
fuhr] einschranke. Es erfillt mich mit Genugtuung, dass sie die Kalorien inhalieren
und ich nicht, aber auch mit extremer Eifersucht [...] Die hochkalorischen Muk-
bangs sind die besten ..."

,Ich habe seit drei Tagen keine richtige Mahlzeit zu mir genommen, also ,esse’ich
das hier."

,Ich esse durch dich, (...), um meinen Appetit zu ziigeln und mich davon abzuhal-
ten, mir einen Becher Eiscreme reinzuhauen ... [sie] sind eine Visualisierung davon,
wie ich nicht enden mochte.”

LIch litt an Magersucht und habe in der Vergangenheit Mukbangs als Ersatz fur das
Essen verwendet, indem ich mir stundenlang Aufnahmen von essenden Menschen
angesehen habe, um mein Gehirn auszutricksen.”

LAls ich noch unter meiner Essstorung litt, sah ich mir Mukbangs an, um mich zu
ekeln und mich vom Essen abzuhalten. Diese Videos sind nicht nur einfallslos, son-
dern ein Rezept fur Essstdrungen.”

LIch habe sie mir immer nur angeschaut, wenn ich meine Nahrungsaufnahme stark
eingeschrankt habe, und ich habe das Gefiihl, dass die meisten Zuschauer entwe-
der eine Diat machen oder eine Essstorung haben ... [durch die Videos] kann man
sich so filhlen, als ob man isst, obwohl man es gar nicht tut.”

Besondere Sinnesreize

Viele der popularsten Mukbang-Videos beinhalten ASMR-Elemente.
ASMR steht fur ,Autonome sensorische Meridianreaktion” und be-
zeichnet ein angenehmes Gefiihl, das manche Menschen in Reakti-
on auf bestimmte Sinnesreize empfinden. Diese kénnen akustischer
Natur sein, zum Beispiel ein Flustern, Kauen, Schmatzen oder Schlur-
fen des Hosts. Ahnlich kénnen optische Reize wirken, etwa glitzern-
de oder glanzende Speisen und Lebensmittel in ungewdhnlichen For-
men oder Farben. ASMR wird oft als kribbelndes Gefiihl beschrieben,
das auf der Kopfhaut beginnt und sich tber den Nacken und die obe-
re Wirbelsaule nach unten fortsetzt. Beim Zuschauenden |6st diese
Wahrnehmung typischerweise Wohlbefinden und Entspannung aus
(Anjani et al. 2020, Kircaburun et al. 2020, Sanskriti et al. 2023, Strand,
Gustafsson 2020).

Unterhaltung und Information

Eine besondere Kategorie der Mukbang-Videos sind die sogenannten
Storytime-Mukbangs. Sie wollen einen besonderen Unterhaltungs-
und Informationswert bieten. Dazu berichtet der Mukbanger wah-
rend des Essens zum Beispiel von personlichen Erfahrungen oder
diskutiert das Weltgeschehen. Haufig handelt es sich um Promi-News
(vgl. https://www.youtube.com/watch?v=UE6fqOmY34w) oder Kriminal-
falle (vgl. (https://www.youtube.com/watch?v=pP5ghPdRGiM)._Andere
Mukbanger reisen um die Welt, um vor Ort lokale Spezialitdten zu
probieren. Sie teilen Fakten Uber die Gerichte, deren Geschichte und
Zubereitung und damit verbundene Traditionen. Mitunter empfehlen
sie landestypische Restaurants, Markte oder Straf3enstande.

Stellvertretendes Essen und Essstorungen

Menschen, die selbst hungern, beschaftigen sich oft intensiv mit dem
Essen, zum Beispiel indem sie Rezepte sammeln, sich Kochsendun-
gen ansehen oder Mahlzeiten fir Freunde und die Familie zuberei-
ten, ohne selbst davon zu essen (Crisp et al. 1980, Strand, Gustafsson
2020). Navigiert man durch die Kommentare der Mukbang-Fans, fallt
auf, dass viele ihre eigene Nahrungsaufnahme bewusst einschran-
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Mukbang-Videos mit der Folge ,erhéhte Nahrungsaufnahme”

,Mukbangs haben dazu geflihrt, dass ich mehr aB, sie normalisierten die grol3en
Mengen fur mich, also hérte ich auf, mir die Videos anzusehen und blockierte die
Kanéle."

,Mukbangs haben mich eine Weile lang in eine ziemlich schlechte Verfassung ge-
bracht (...) Nachdem ich sie gesehen hatte, habe ich mehr gegessen, weil es ,nor-
mal’ schien, zweieinhalb Mahlzeiten statt einer zu bestellen.”

,Wegen Mukbang habe ich angefangen, sehr viel auf einmal zu essen, und dachte,
das sei vollig in Ordnung. Dadurch bekam ich schreckliche Bladhungen und andere
Probleme. Ich habe nicht einmal gemerkt, dass ich zu viel und zu schnell esse.”

,Ich leide unter einer Binge-Eating-Stérung, und ich versuche, mich von Muk-
bangs mit allen Mitteln fernzuhalten. Ich habe gemerkt, dass sie fiir mich ein gro-
Rer Trigger fiir einen Essanfall sind.”

ken, entweder zum Beispiel im Rahmen einer Diat, aufgrund einer
religidsen Fastenzeit oder einer Essstorung. Einige Zuschauende er-
klaren, dass sie ,stellvertretend essen”, indem sie die Mukbanger bei
der Nahrungsaufnahme beobachten und dadurch das Gefuhl haben,
selbst nicht essen zu miissen (Strand, Gustafsson 2020). Den AuRerun-
gen zufolge geht dieses Empfinden oft mit einem Geflihl von Stolz
und Uberlegenheit einher (Ubersicht 1). Der Wunsch ,stellvertretend
zu essen” ohne Gewicht zuzunehmen, scheint die am weitesten ver-
breitete Motivation fir das Ansehen von Mukbang-Inhalten zu sein
(Hakimey, Yazdanifard 2015, Gillespie 2019, Choe 2019, Kircaburun et
al. 2020). Andere Nutzer geben an, dass sie sich durch den Anblick
der Ubergrof3en Essensmengen und der Art und Weise, wie diese
verschlungen werden, gezielt selbst den Appetit verderben (Strand,
Gustafsson 2020). Das scheint besonders haufig der Fall zu sein, wenn
es sich bei den Mukbang-Hosts um Ubergewichtige Menschen han-
delt (Reddit 2018). Beim Anblick einer adipdsen Person, die vor lau-
fender Kamera einen Essanfall auslebt, sieht sich eine anorektische
oder bulimische Person offenbar in ihrer Selbstwahrnehmung besta-
tigt (,Wenn ich esse, werde ich dick”) und konfrontiert sich dabei mit
ihren groRten Angsten: dem Kontrollverlust und einer Gewichtszu-
nahme. Das Video dient in diesem Fall als abschreckendes Beispiel
(Red(dit 2020).

Essrealitaten

Wie viele Mukbanger selbst von einer klinisch relevanten Essstérung
im Sinne einer Binge-Eating-Stérung, einer Bulimia nervosa oder ei-
ner Anorexia nervosa vom Purging-Typ betroffen sind, ist wissen-
schaftlich nicht untersucht. Wenn jedoch eine Person regelmaRig
innerhalb kirzester Zeit zehn- oder finfzehntausend Kalorien auf-
nimmt, liegt es nahe, dass sich langfristig ein gestdrtes Essverhalten
entwickelt oder bereits vorliegt. Dabei macht es keinen Unterschied,
ob der Essanfall im Geheimen stattfindet oder fur ein Millionenpub-
likum aufgezeichnet wird. Auffallig ist allerdings, dass viele, vor allem
weibliche Mukbanger sehr schlank sind. Zwar kénnen Faktoren wie
Stoffwechsel, genetische Disposition und Lebensstil im Einzelfall da-
zu beitragen, dass sich trotz wiederholter héchstkalorischer Essanfal-
le keine Gewichtszunahme einstellt, es ist jedoch anzunehmen, dass
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zumindest einige der Hosts weitere MalBnahmen ergreifen, um eine
Gewichtzunahme zu vermeiden. Dazu gehdren technische Mittel wie
das Schneiden und Editieren der Videos, um mehrere Mahlzeiten so
aussehen zu lassen als ware es eine oder der Einsatz von Perspektive
und Filtern, um die Portionen gréBer erscheinen zu lassen. Nicht aus-
schlielen l3sst sich zudem, dass aktive Gegenmalinahmen ergriffen
werden, wie sie im Rahmen einer Essstérung typisch sind, darunter
das Ausspucken der Nahrung vor dem Hinunterschlucken, kompen-
satorisches Erbrechen, Fasten, exzessive Bewegung oder der Miss-
brauch von Laxantien oder Diuretika.

Gefdhrliche Glorifizierung

Dass Mukbang-Videos das Essverhalten ihrer Zielgruppe beeinflus-
sen, liegt nahe. So etwa konnten von Ash et al. (2023) einen positiven
Zusammenhang zwischen Essstérungssymptomen, vor allem Binge
Eating und Purging-Verhalten, und einem intensiven Mukbang-Video-
Konsum zeigen. Sie stellten zudem fest, dass Testpersonen mit einer
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héheren Unzufriedenheit in Bezug auf den eigenen Korper haufiger
Mukbang-Videos ansehen (von Ash et al. 2023). Das ist angesichts der
Inhalte im Kommentarbereich der Videos besorgniserregend: Wah-
rend schlanke bis untergewichtige Mukbanger fur ihre Essvorfuhrun-
gen gepriesen und bewundert werden und zahlreiche Komplimente
zu ihrem Aussehen erhalten, werden Ubergewichtige Mukbanger fur
das gleiche Verhalten oft heftig kritisiert, beschimpft oder verhéhnt
(Strand, Gustafsson 2020) (Ubersicht 2). Diese stigmatisierende und
oberflachliche Bewertung von Menschen allein nach ihrem Aussehen
und Gewicht tragt zur Diskriminierung Ubergewichtiger Personen
bei und kann zu einer verminderten Selbstachtung, einem gestor-
ten Korperbild und psychischen Erkrankungen fihren oder diese ver-
starken. Gleichzeitig betont die Ubermafige Bewunderung schlanker
Mukbanger unrealistische Schénheits- und Koérperideale und erhéht
so den Druck, insbesondere auf junge Zuschauende, diesem Ideal zu
entsprechen (Mingoia et al. 2017, Saiphoo, Vahedi 2019, Markey, Dani-
els 2022). Menschen mit einer bereits bestehenden Kérperschemas-
térung oder Essstorung kdnnen so in ihrer verzerrten Wahrnehmung

Ubersicht 2: Kommentare zu Videos von Mukbangern in Abhéngigkeit ihres Kérpergewichts (Strand, Gustafsson 2020)
Die Kommentare wurden zum leichteren Verstandnis Ubersetzt und teilweise gekirzt.

Kommentare zu Videos normal- oder untergewichtiger Mukbanger

,Du bist so schon!”
LJIch wiinschte, ich kdnnte so viel essen wie sie, ohne davon zuzunehmen!”
,Geniel dein Essen, Hibsche!”

,Ich finde es toll, dass dein Lippenstift wahrend des gesamten Videos makellos
bleibt. Ich finde es bewundernswert, dass du beim Essen so schamlos bist und
gleichzeitig so hiibsch bleibst, ohne dir Mihe zu geben.”

,Ich bin mir nicht sicher, was besser aussieht: das Essen oder deine Wimpern.”
,Ich kann buchstéblich nicht dariiber hinwegkommen, wie wunderschén du bist,

Madchen. Ich liebe deine Videos, sie sind so interessant und ich liebe deine Person-

lichkeit!"
,Du siehst besser aus als das Essen & es sieht fantastisch aus!”

,Oh mein Gott, ich kann nicht verstehen, wie du dein Gewicht haltst, obwohl du
zu viel isst, wirst du nicht mal Ubergewichtig, das ist wirklich erstaunlich, Koreaner
sind echt cool!”
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Kommentare zu Videos libergewichtiger Mukbanger

LIhr solltet wirklich duinn sein, so wie ich, und nicht fett wie ein Schwein.”
,Ekelhaft!”

,Wenn ich mir das angucke, méchte ich kotzen!"

Jhr seid fetter als Elefanten!”

,Wenn du stirbst, passt du in keinen Sarg."

,Wie kann man sich selbst so etwas antun?”

,Halt die Klappe und iss gesund!"

,Deine Toilette verdient einen Oscar!”
,Dein Herz verdient eine Gehaltserh6hung!”

,Denkt ihr jemals an die armen Menschen in Afrika, die nichts zu essen haben?”
,Ihr seid bestimmt bald tot.”

LIch hasse ihn, weil er nicht abgenommen hat.”
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verharren und sich dazu veranlasst fuhlen, (noch weiter) in ungesun-
de Ess- oder Verhaltensweisen abzugleiten (Groesz et al. 2002, Grabe
et al. 2008, Ferguson 2013).

Auswertungen von Kommentaren zu Mukbang-Videos zeigen, dass
einige Menschen sich durch die Videos zu einem Mehrkonsum von
Lebensmitteln veranlasst sehen (Ubersicht 1). Auch das ist eine
nachvollziehbare, jedoch gesundheitlich ungtinstige Reaktion, da die
Videos UbergroRe Portionen normalisieren und zum Nachahmen er-
mutigen. Sie prasentieren Vollerei als lustvolle und entspannende Ak-
tivitat, ohne-unabwendbare unangenehme Konsequenzen zu thema-
tisieren.

Eine kirzlich verdffentlichte Studie kommt zu dem Schluss, dass der
regelmaflige Konsum von Mukbang-Videos die Wahrscheinlichkeit
Ubergewichtig zu sein oder zu werden, um etwa 7,5 Prozent erhoht
(Yeon 2023).

Die Tatsache, dass manche Personen nach dem Konsum von Muk-
bang-Videos ein geringeres BedUrfnis verspuren zu essen, wahrend
andere erst recht essen wollen, scheint widersprichlich zu sein. Ver-
mutlich lassen sich die gegensatzlichen Motivationen und Reaktionen
auf individuell unterschiedliche Hirnreaktionsprofile zurtckfuhren:
Manche Menschen kénnen dem Anblick appetitlicher Lebensmittel
problemlos widerstehen, wahrend andere sie unwiderstehlich fin-
den. So konnten Versace et al. in ihrer 2019 veroffentlichten Studie
zeigen, dass manche Menschen auf Essensreize mit einer starkeren
Hirnaktivitat reagieren als auf erotische Bilder und in Folge mehr als
doppelt so viel essen wie die Menschen, bei denen die neurophysio-
logischen Reaktionen anders sind (Versace et al. 2079).
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Schlanke junge, vor allem
weibliche Mukbanger wer-
den von den Fans bejubelt,
wahrend Ubergewichtige
Hosts oft verhéhnt und
beschimpft werden.

Foto: © New Africa/stock.adobe.com

Gesundheitsrisiken durch Mukbang

Essanfalle kdnnen sowohl kurz- als auch langfristige Folgen haben.
Akute Symptome wie ein postprandiales Véllegefiihl, Ubelkeit, gast-
rodsophagealer Reflux, Bauchschmerzen, Flatulenz, Diarrhde oder
Obstipation kdnnen unmittelbar nach dem Essanfall auftreten (Sa-
to, Fukudo 2015, Chami et al. 1995, Wang et al. 2014, Boyd et al. 2005,
Cremonini et al. 2009). Langfristig kdnnen wiederholte Essanfalle zu
einer Gewichtszunahme flhren, aus der sich auch eine Adipositas
entwickeln kann (Udo, Grilo 2018, McCuen-Wurst et al. 2018, Agliera et
al. 2021). Starkes Ubergewicht geht bekanntermafen mit einem er-
hohten Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Hormon- und Stoff-
wechselstorungen, Typ-2-Diabetes, arterieller Hypertonie und weite-
ren gesundheitlichen Problemen einher (Afshin et al. 2017, Zorena et
al. 2020, Kloock et al. 2023). Dartber hinaus kénnen Essanfalle bei-
spielsweise zu gestorter Magen-Darm-Motilitat, verzogerter Magen-
entleerung und Magenruptur mit potenziell tédlichem Ausgang fih-
ren. Ebenfalls beschrieben wurden Magendilatationen mit Perfora-
tion nach Essanfallen bei Anorexia nervosa (Purging-Typ), Bulimia
nervosa und Binge-Eating-Stérung mit (Saul et al. 1981; Sinicina et al.
2005, Watanabe et al. 2008; Hattori et al. 2008; Kim et al. 2009; di Lu-
ca et al. 2018; Swed et al. 2022; Han et al. 2022) oder ohne Todesfolge
(Willeke et al. 1996, Nakao et al. 2000; Han et al. 2022). Das Risiko einer
Magenruptur mit Todesfolge besteht auch bei isolierten Essanfallen
(Cioffi et al. 2022). Aktive Gegenmalinahmen wie kompensatorisches
Erbrechen oder der Abusus von Laxantien oder Diuretika kdnnen au-
3erdem schwere Hypokalidmien hervorrufen, die wiederum potenzi-
ell tédliche ventrikuldre Tachyarrhythmien nach sich ziehen kdnnen
(Ravaldi et al. 2003; Facchini et al. 2006, Finsterer, Stdllberger 2014; Hsu
etal. 2021; Mehler et al. 2022).
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Gegenmaf3nahmen

Bis dato wurde nur wenig unternommen, um die Verbreitung von
Mukbang-Videos zu unterbinden. Im April 2023 kindigte Dr. Garth
Graham, Direktor von YouTube Health, an, dass die Plattform zukinf-
tig ihre Regeln fur Inhalte, die zum Nachahmen von essgestortem
Verhalten ermutigen kénnten, verscharfen werde. Konkret bezog er
sich auf Videos, ,die ein gestortes Essverhalten zeigen” wie das ,Er-
brechen nach dem Essen oder eine massive Einschrankung der Ka-
lorienzufuhr” (Graham 2023). Videos, die einen ,hinreichenden [...]
kiinstlerischen Kontext aufweisen”, sollten jedoch nur eine Altersbe-
schrankung erhalten. Daher ist davon auszugehen, dass die profita-
blen Mukbang-Videos von der strengeren Regulierung nicht betrof-
fen sein werden. China hat im Rahmen seiner Kampagne gegen Le-
bensmittelverschwendung einen anderen Weg eingeschlagen und
beschlossen, Véllerei in der Offentlichkeit und in den sozialen Me-
dien zu verbieten. Das betrifft auch das Angebot chinesischer Muk-
bang-Videos. Nach dem neuen chinesischen Gesetz kénnen Medi-
enplattformen, die Inhalte von Menschen verbreiten, die sich Uber-
essen oder die Lebensmittel verschwenden, mit Geldstrafen von bis
zu 100.000 chinesischen Yuan (ca. 12.680 Euro) belegt werden (NPC
2021). Als Folge wurden bereits Tausende Mukbang-Konten geschlos-
sen und zahlreiche Videos von den Social-Media-Plattformen Douyin
und Weibo entfernt.

Far Personen, die regelmaRig Mukbang-Videos ansehen, ist es rat-
sam, die Beweggrunde fur den eigenen Konsum zu hinterfragen und
zu reflektieren, ob die Inhalte ihre geistige und physische Gesundheit
férdern oder ihr eher schaden. Eltern und therapeutischem Fachper-
sonal sei geraten, sich der potenziell triggernden Wirkung von Muk-
bang-Videos bewusst zu sein, um den Umgang mit solchen Inhalten
mit ihren Kindern und Klienten reflektieren zu kénnen.

Dass die Nutzung sozialer Netzwerke bei Jugendlichen und jungen Er-
wachsenen positiv mit essgestortem Verhalten und einem negativen
Korperbild assoziiert ist, weild man bereits seit einigen Jahren (Wilksch
et al. 2020, Rounsefell et al. 2020). Schulen sollten im Unterreicht aktiv
Uber die Wirkungen erndhrungsbezogener Social-Media-Inhalte auf-
klaren und dabei nicht nur Diattipps und Clean-Eating-Trends, son-
dern auch Mukbang-Inhalte thematisieren.

Foto: © doucefleur/stock.adobe.com

- - J .J. Wil M I"u-
Den ungunstigen Einfluss von Mukbang-Videos auf

das Essverhalten von Hosts und Fans konnten Studien
inzwischen nachweisen.
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Fazit

Mukbang-Fans schauen sich die Inhalte der einschlagigen Videos aus
unterschiedlichen Griinden an. Wahrend manche Gefiihle von Ein-
samkeit reduzieren oder unterhalten werden wollen, nutzen ande-
re, teilweise unter Essstorungen leidende Menschen, die Inhalte, um
sich absichtlich den Appetit zu verderben oder Genuss und Sattigung
zu erfahren, ohne selbst zu essen (Hakimey, Yazdanifard 2015, Gille-
spie 2019, Choe 2019, Kircaburun et al. 2020).

Mukbang-Videos haben weltweit einen grofRen Bekanntheitsgrad
erlangt (Strand, Gustafsson 2020, Sanskriti et al. 2023, GoogleTrends
2023). Da die Inhalte heutzutage vorrangig Uber YouTube und Tik-
Tok verbreitet werden, erreichen sie vor allem Millenials (Geburts-
jahre 1981-1996) und die Generation Z (Geburtsjahre 1997-2012).
Wahrend Millenials ihren Food-Content vorrangig tber YouTube be-
ziehen, erreicht TikTok vor allem die Folgegeneration (Statista 2022,
Statista 2023). Diese ist aufgrund ihres jungen Alters besonders vul-
nerabel hinsichtlich der Entwicklung von Essstérungen (Udo, Grilo
2018). Mukbang-Videos, die den Verzehr normaler PortionsgréfRen
zeigen, kénnen tatsachlich unterhalten, informieren und woméglich
ein Gefuhl von Geselligkeit generieren (Hakimey, Yazdanifard 2015,
Spence et al. 2019, Choe 2019). Videos, in denen die Streamenden da-
gegen UbermaRige Essmengen konsumieren, verharmlosen dagegen
aller Wahrscheinlichkeit nach ein gestortes Essverhalten. Solche ge-
planten und vor der Kamera inszenierten Essattacken konnen un-
gesundes und essgestortes Verhalten fordern und weiter verbreiten
(Bruno, Chung 2017, Donnar 2017,

Hong, Park 2018, Park 2018,
Shipman 2019, Spence et

al. 2019, Kircaburun et

al. 2020, Kim et al.

2021, Wu et al. 2023).

Vor allem
staatlich geférderte Institu-
tionen und Bildungseinrichtun-
gen in unserer Gesellschaft tragen
mit Verantwortung dafiir, ein Bewusst-
sein fiir problematische Inhalte in den
Social Media, zum Beispiel auch in Muk-
bang-Videos, zu schaffen und sich fiir
umfassende Regulierungen, Aufkla-
rungs-, Bildungs- und Unterstut-
zungsmafB3nahmen stark zu
machen. ®

Die Literaturliste
finden Sie auf den
Seiten 007 und 008.
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EXTREME BLUE TAKIS FIRE NOODLES WITH HUNGRY FAT CHICK.
https://www.youtube.com/watch?v=1GyRS20MUmU.

*Massive McDonald's Feast With Hungry Fat Chick.
https://www.youtube.com/watch?v=bMgisS)GfeU.
? PIZZA HUT PIZZA, PASTA, WINGS MUKBANG.

https://www.youtube.com/watch?v=gVelLfMalD70.

?Spicy Seafood Ramyeon Mukbang Asmr.
https://www.youtube.com/watch?v=dJakhmIEGVU
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