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Was unsere taglichen 200 Essensentscheidungen beeinflusst: Eine
psychologische Perspektive

Wir treffen jeden Tag eine Vielzahl an Entscheidungen, die unsere Erndhrung
betreffen. Zu diesen Entscheidungen zahlen z.B. was, wann, wieviel und wie
schnell wir essen. Diese Entscheidungen werden nur zum Teil durch bewusste
Prozesse gesteuert. Viele erndhrungsbezogene Entscheidungen erfolgen ohne
Nachdenken und reflektieren unbewusste Prozesse und Gewohnheiten. Diese
unbewussten oder automatischen Prozesse werden haufig durch Umweltreize (z.B.
PortionsgréBen) und bestimmte Situationen (z.B. Stressbelastung) ausgelost.

Traditionelle Ansdtze zur Anderung des Erndhrungsverhaltens beziehen sich
vorwiegend auf die bewusste und ressourcenaufwandige Steuerung unseres
Ernahrungsverhaltens. Fir die meisten Menschen ist dies sehr anstrengend und im
Alltag oft nicht realisierbar. Neue Ansatze verfolgen eine umfassendere Strategie,
die bewusste und unbewusste Entscheidungsprozesse kombiniert. Neben
Informationskampagnen werden deshalb auch positive Anreize, intuitive Strategien
und Nudging eingesetzt, um erndhrungsbezogene Verhaltensanderungen zu
unterstitzen. Diese Ansatze versuchen auf vorhandene Kompetenzen aufzubauen,
diese zu starken und ernahrungsbezogene Verhaltensweisen durch die Gestaltung
der Umwelt zu vereinfachen. Auch die aktuellen technischen Entwicklungen bieten
neue Mdglichkeiten, Informationen und Interventionen starker auf die
individuellen BedUrfnisse und Anforderungen zu zuschneiden.

Insbesondere die mobilen Technologien eréffnen die Mdglichkeit, ,just-in-
time" oder ,on-demand" Interventionen anzubieten. Die Md&glichkeiten und
Perspektiven dieser Ansatze und neuen Entwicklungen im Bereich des
Erndhrungsverhaltens sollen dargestellt sowie deren Grenzen diskutiert werden.
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