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Warum Ernahrungspsychologie?
Essstorungen =EEE

* Anorexia nervosa (AN)
Prevalence ~0.5%, 6-fold lethality

e Bulimia nervosa (BN):
Prevalence ~2%, 1.7-fold lethality
* Binge eating disorder (BED):
Prevalence ~3%, 3.2-fold lethality?)

1
Arcelus et d l ) 201 1 Image source: www.prezi.com, www. http://www.besthypnotherapistinmelbourne.com.au



Warum Ernahrungspsychologie?
Adipositas

Reduced life quality and economic success

Serious comorbidities

(cardiovascular diseases, diabetes, metabolic syndrome,
certain cancers)

Enormous monetary burden for health
systems (0.09% to 0.61% of GDP 1)

1 Muller-Riemenschneider et al., (2008)




Warum Ernahrungspsychologie? Ein Selbst-Check

e Jetzt hab ich beim Sektempfang Uber die Strange
geschlagen. Dann kann ich den Tag vollends vergessen und
die Chips auch noch aufessen”

Huhger—(Homdostatischer Hunger)

e Wer
Schol .
> Appetit (Hedonischer Hunger)

e Wenn's gut schmeckt verliere ich schon mal die Kontrolle”

e Zum Kaffee brauche ich was SufSes”



H Einflussfaktoren Essen
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" Rolle der Verfiigbarkeit

Uberangebot an schmackhaften Essen

* Erhohte sich zeitgleich mit dem Anstieg
von Ubergewicht/Adipositas

 Stimuliert externe Essorientierung (keine
Ausrichtung an inneren Signalen)

* Disinhibiert gezligeltes Essen
(Diatregelbruch)

e Lost konditionierte Reaktionen aus
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Die Rolle der Energiedichte

* Verarbeitete Nahrungsmittel = Energiedichte
Nahrungsmittel

* Entscheidend fur Kalorienaufnahme bei gleicher
Essgeschwindigkeit und Volumen

 Neuronal frih dekodiert (t6pel et al., 2009, Meule, ...Blechert,
2013)

* Korreliert mit
Schmackhaftigkeit/Liking/Belohnungssystem



VA
. Vertugbarkeit X Energiedichte

Verflgbar Nicht verflgbar

Hochkalorisch

Niederkalorisch

Blechert et al., (2016), To eat or not to eat: Effects of food availability on reward system activity during
food picture viewing. Appetite, 99, 254-261
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2.Haben Sie.
3.Finden Sie..
4.K&nnten Sie.
5. Wie oft.
&.Haben Sie.. —
7.Finden Sie. —
8.K&nnten Sie....

Blechert et al., (2016), To eat or not to eat: Effects of food availability on reward system activity during
food picture viewing. Appetite, 99, 254-261
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Palatability Rating (1-7)

Amygdala*

= Available
H Non-Available

Hochkalorisch

Niederkalorisch

ACC/mPFC*

Nicht verflUgbar

Verfligbarkeit erhoht:

- Belohnungserwartung
- Belohnungswert
- Regulation




ATING BEHAVIOR :"E;:

High Lo i1abl
Ca?ﬁrjg W Available

0,3 -
0,2 - H Non-
01 - Available

Parameter estimates

-0,1 -
-0,2 -

Caudate Nucleus*
(x=-18,y = 20, z = 13; (2(1,31)=3.57) -0,3 -

0,4 -

Verfugbarkeit erhoht:
- Belohnungserwartung: nur bei
hochkalorischem

Essen

- Keine starkere Regulation bei
hochkalorischem Essen

- Keine Korrelationen mit Fragebogen
(DEBQ, FCQ-T)

Blechert et al., (2016), To eat or not to eat: Effects of food availability on reward system activity during
food picture viewing. Appetite, 99, 254-261
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* Verfugbarkeit von hochkalorischen
Nahrungsmitteln reduzieren
(Stimuluskontrolle <> Uberangebot)

* Verfugbarkeit von niederkalorischen
Nahrungsmitteln erhéhen

* In Laborstudien Verfligbarkeit
kontrollieren/erfassen, manipulieren




Chocolate craving, hedonic dieting
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Die Rolle von Schokolade
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Haufigstes Craving fland over the chocolate :
Schokolade schwer durch andere and nmﬂdg gBTS th'ﬂ

Nahrungsmittel ersetzbar

————— e EER—

Wahrscheinlich nicht die b ooy,
Inhaltstoffe sondern Geschmack ] '5 che "'“";.%,
und sensorische Eigenschaften L Chocolate is the answer A8

(Schmelzen) L No matter what the question is £

|deales ,hedonisches
Nahrungsmittel’



Effekte von hedonischem Fasten
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Appetit T Homoostatisch  Hedonisch @ 2-week
& Hedonisch deprivation

Appetit | X weder noch

Laboratory

Session 1

1-week
satiation

Laboratory

Session 2




e Effekte von hedonischem Fasten bei ZEATING BERAVIOR &

\&%  trait chocolate craving e

Food cravings Questionnaire - | High Low
Trait: Cravers Cravers
Wenn ich ein starkes
Verlangen nach Schokolade 2-week
spiire dann deprivation
. ...kan"n ich nicht mehr Laboratory

anhoren Session 1
e ...verliere ich die Kontrolle

. 1-week

e ...denkeich nur an satiation

Schokolade

Laboratory

Session 2
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" Thought suppression &5
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Miedl, Blechert, Meule, Richard, & Wilhelm, in prep.

02.04.2016

Forschungskolloquium - Konstanz
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H Implicit preference
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Implicit association test

congruent block

unpleasant pleasant
chocolate trial 1
leas )
+ unpleasant pleasant
chocolate I 1T1
unpleasant pleasant\'
freedom chocolate trial 2
unpleasant plcasan;\'
1700 ms L chocolate ITI
{rrr unpleasant pleasant ™
incongruent block © 150 ms chocolate trial 3
unpleasant pleasant unpleasant pleasant
shooslate trial 1 chocolate
+ unpleasant pleasant\
chocolate ‘ P

unpleasant plcasant\ =

chocolate l trial 2 L |

unpleasant pleasant
l L chocolate '
unpleasant pleasant
hocolat :
{m chocolate crial 3
unpleasant plcasanl\
chocolate
war

(D)
i

i

N =70 trials
in each block

02.04.2016 Forschungskolloquium - Konstanz
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ITI: 1500 ms

Rating

* A total of 60 trials

02.04.2016

Forschungskolloquium - Konstanz
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Affective Missattribution

Chocoholics?

EATING BEHAVIO

High cravers vs. low cravers
Chocolate > object

2,0 T

W neutral object
Ochocolate

Low Cravers

4. Marz 2016

High Cravers
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chocolate object
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0,5 -
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Richard, Meule, Friese, & Blechert (in prep)



i Hedonische Deprivation
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w
a

N
(@)
1
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15
Low Cravers High Cravers
4. Marz 2016

* Craving nimmt
nach Deprivation
zu (unabhangig von
Homoostase)

e Grund fur
Diatabbruche?

* Friuhere Studie:
implizite
Reaktionen (eye
blink startle) auf
Schokoladenbilder
sind sensitiviert

Richard, Meule, Friese, & Blechert (in prep)
Blechert et al., PLoS one (2014)




Lernprozesse und Craving
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Welche Rolle spielen
assoziative Prozesse
beim Craving?
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« )\ Lernprozesse bei Hunger
\@"} und Sattigung

Vorbereitung

. S ' ~Q

cS Nahrung Speichelfluss Speichelfluss

UsS

Valenz, m Valenz,

Vorbereitung

VQrbereltung Vorbereitung Vorbereitung

Sagtvorher Sagt vorher W\i‘a}iﬂ/ Nahrung

© J. Blechert
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Naturalistische appetitive Konditionierung 25

Pre-Conditioning Conditioning Post-Conditioning
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Chocolate craving, hedonic dieting S
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Stress-Essen,
Emotionales Essen,
Gezugeltes Essen
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wv Gezlgeltes Essverhalten e

»Jetzt hab ich beim Sektempfang lber die Strange
geschlagen. Dann kann ich den Tag vollends vergessen und
die Chips auch noch aufessen”

Dutch Eating Behavior Questionnaire:

Subskala Restrained Eating

1. Ich versuche oft, zwischen den Mahlzeiten nicht zu essen, weil ich auf mein Gewicht achte.
2. Wennichin letzter Zeit zugenommen habe, esse ich weniger als sonst.

3. Ich denke an mein Gewicht bei der Entscheidung, was ich esse.

4. Ich versuche wahrend der Mahlzeiten weniger zu essen, als ich gerne essen wurde.

5 ..

van Strien et al., 1986, Int J Eat Disord; Grunert, 1989, Diagnostica

01.04.2016 Vorlesung Gesundheit - Essverhalten und Koérpergewicht 29
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Klassisches Experiment: Gezligelte vs. ungezigelte Esser

Verzehr beim
Preload Geschmackstest
condition
163 gr

i Nicht-

regulatorisches
Muster

Gezligelte Esser

97gr

119gr

Nicht gezligelte
Regulatorisches Muster

Esser

' 205gr
Herman, C. P., & Mack, D. (1975). Restrained and unrestrained eating. Journal of
Personality, 43, 647-660.




» Kalorienreduzierte Diat, —a— all subjects (n=301)

12 Wochen (n=8300 e ~=+= T3subgroup (n=114)
adipose Teilnehmer) i

[ ek |

e

* Interdisziplinar:
Erndhrungstraining/Diat-
beratung

I| TRk *hk |

Weight [kg]
X
o

100 +

* Aktivitatstraining

80

T, [0] T,[12] T; [24] T, [36]

Time points [months]

....niedrig!
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,Wenn ich mide und gestresst bin hilft mir ein Stick Schokolade

Essen

Traurigkeit,

Negative
Verstarkung

Positive
Verstarkung

Zufriedenheit,

f
"

niemals

selt

e Sehr relevant bei Binge eating

1. Ich wiirde am liebsten etwas essen, wenn die Dinge sich gegen mich

(ESSStérungen) entwickeln oder wenn sie falsch gelaufen sind. 1 .
* Kann mit gEZUg6|tem Essen 4. Wenn ich irritiert bin, habe ich den Wunsch zu essen.
interagieren (disinhibition of ' ?
restraint) 6. Ich habe Lust, etwas zu essen, wenn ich deprimiert oder entmutigt
. ; 1 2
* Verwandt mit Stress-Essen Al T

Macht M, Simons G. Emotional Eating. In: Nyklicek |, Vingerhoets A, Zeelenberg M (eds). Emotion Regulation and Well-Being

Snrinaer: New York 2011
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Ideosynkratische Emotionsinduktion:
Stressvolle Episode

65 -
S 60 - =o-Niedrig Emotionale Esser
Y
=)
%n 55 -m- Hoch Emotionale Esser -
Verlangen? 4&;
,Und dann o
ging ich zum S 50 -
Briefkasten Qo
“ C
[ -
Verlangen? g 45 -
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neutral negative
,und dann .
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Ablauf & EMA Fragen

2 Testtage + 10 Studientage

« signal-contingent mit 5 Prompts/Tag:

%Geschmack %Geschmack
%Hunger %Hunger
Zeitdruck Time-lagged Zeitdruck

Stress um eine Einheit  Stress

v
PsyDiary}l”
®

1) ,Haben Sie das Geflhl, alles
im Griff zu haben?“
’)\ Ha_b_e_n_s,l_e_d_a_s_@eﬁlhl mit
.wmmﬂ@mm@%w
unmmm%bhen
enWetkshy,Brdpigheettdert
GesYpuativiliods ddegssiete
» VRIS ETEETE e R sRim

(Adaptiert aubBsEBRBREY Stress Scale)
%Geschmack

%Hunger
Zeitdruck
Stress

© 6

L P

- 00
%Geschmack
%Hunger %Hunger
Zeitdruck Zeitdruck
Stress Stress

© 6

© 6

01.04.2016
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Ergebnisse

EATING BEHAV]OR ""'

91.21

76.594

61.971

(,;/ ,

47.34 7

32.72 /

Verlangen Rating [0-100]
i=N Wy ol an
i o & o

iy
o

EMOTIONA: lower
EMOTIONA: mid 50%
EMOTIONA: upper

—=+—Niedrig Emotionale Esser

| -@m- Hoch Emotionale Esser

neutral negative
Stimmung

16.03 8.87 33.77
negative Emotionen

'58.67

8357
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10.

Salzburg Stress Eating Scale

Wenn mich die Dinge, die ich erledigen muss zu erdriicken drohen,

In sehr stressbelasteten Zeiten ...

Wenn ich das Gefiihl habe, dass mir die Dinge tber den Kopf
wachsen, ...

An Tagen, an denen alles schiefzugehen scheint, ...

Wenn ich mich auf eine anstrengende Aufgabe vorbereite, ...
Wenn ich unter Druck stehe, ...

Wenn ich mich nervos und gestresst fiihle, ...

Wenn ich das Geflihl habe, wichtige Dinge in meinem Leben nicht
beeinflussen zu kénnen, ...

Wenn ich das Gefiihl habe, nichts mehr wirklich im Griff zu haben,

Wenn ich das Gefiihl habe, dass sich die Probleme so aufgestaut
haben, dass ich sie nicht mehr bewaltigen kann, ...

esse ich
viel
weniger

als sonst

1

o

esse ich

weniger

als sonst

2

o

esse ich

genauso viel

wie sonst

3

o

esse ich

mehr

als sonst

4

o)

esse ich

viel mehr

als sonst

5

o
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tressbezogenes Essen

Body-Mass-Index (kg/m?)

N
AN
1

21

-®-hohes Stresslevel

-w-niedriges Stresslevel

weniger gleich viel mehr
Stressbedingtes Essen

Meule, Reichenberger, & Blechert, in Vorbereitung

02.04.2016

Vorlesung Gesundheit - Essverhalten und Korpergewicht
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HYaIe Food Addiction Scale

UNIVERSITAT
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INDEN LETZEN 12 MONATEN: Nie Seltener 1x pro 2-3x 1x pro 2-3x 4-6x Jeden
als 1« Monat pro Woche pro pro Tag
pro Monat oche loche
Monat
1. Wenn ich anfing bestimmte Nahrungsmittel zu essen, aB ich viel mehr als geplant.
2 Ich afi bestimmte Nahrungsmittel werter, obwohl ich micht mehr hungrig war. . . .
GrolRere Menge als beabsichtigt
3. Ich aff bis zu einem Punkt, an dem ich mich kérperlich schlecht fishite,
4. Ich machte mir visle Eedanken dariiber, den Eoﬂsum bestimmter Nahrungsmittel . N
einzuschranken, aber ich aB sie trotzdem. Erfolglose Versuche einzuschranken
3. Ich verbrachte viel Zeit, in der ich mich trige odar mide fihite, weil ich mich iberessen
hatte.
. Ich verbrachte viel Zeit, in der ich bestimmte Nahrungsmittel iber den ganzen Tag hinweg HOher Zeltanwand
af.
7. Wenn bestimmte Nahrungsmittel nicht vorhanden waren, scheute ich keine Mighen diese zu
bekommen. Zum Beizpiel ging ich in den Supermarkt um bestimmte Nahrungsmittel zu
kaufen, obwohl ich andere Lebensmittel zuhause hatte.
g Ich afi bestimmte Nahrungsmittel so haufig oder 1n solch groben Mengen, dass ich aufhdrte . . v ey e
anders wichtige Dinge zo tun. Diese Dinge konnten beizpielsweise setn zu arbeiten oder Zeit E|nSCh ran ku ng von Akt|V|taten
mit Familie oder Freunden zu verbringen.
o Ich hatte Probleme mit meiner Familie oder Freunden aufgrund der Haufigkeit meines .
Uberessens. SOZ|a|e PrObleme
10. Ich mied die Arbeit, Schule oder soziale Aktivititen, weil ich befiirchtete mich dort zu . - .
beressen Einschrankung von Aktivitaten

Meule & Gearhardt, 2014, Curr Addict Rep; Gearhardt et al., in press, Psychol Addict Behav; Meule et al, in Vorbereitung

02.04.2016 Vorlesung Gesundheit - Essverhalten und Korpergewicht



"™ Yale Food Addiction Scale 1.0
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100%

90% |-

70%

Percentage of YFAS diagnoses

10% |-

0%

80% |-

50% [

(o S—

30% |-

D%y [oivmiiciveric

Bulimia

| mfood addiction Ono food addiction |

current BN remitted BN

control

Figure 1. Percentage of diagnoses according to the Yale Food Addiction Scale
(YFAS) in individuals with a current diagnosis of bulimia nervosa (BN) and remitted
BN and in the control group

Meule et al., 2014, Eur Eat Disord Rev

02.04.2016

Forschungskolloquium - Konstanz
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Interventionen

Hunger, craving,
gut-brain axis

01.04.2016
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Klassische Interventionen
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e Stimuluskontrolle

e Tlw. Ersatz durch niederkalorische,
gestindere Snacks (Obst,
Smoothies)

e kontrollierter Genuss’ = Flexible
Kontrolle |

* Einkaufszettel, Implementation

M —a— all subjects (n=301)
Intentions | e
Intervention
phase
140 il I ok I
| ]
B
=
£ 120 T
2
2
100 -

80 —y T T
Tol0] Ty [12] T [24] T4 [36]

Time points [months]
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Experimentelle Cravinginterventionen ===

Go/NoGo Aufgabe ' Avoidance Approach

! -/®/ I@

‘ x g / ?J Zoom OUT Zoom IN
m 3
/

Attentional bias

i B modification training
fes]
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