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Warum Ernährungspsychologie: 
Phylogenese des Essenverhaltens

Suchen, Finden, 
Speichern Entscheiden, Regulieren



Warum Ernährungspsychologie? 
Essstörungen

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

• Bulimia nervosa (BN): 
Prevalence ~2%, 1.7-fold lethality

• Binge eating disorder (BED): 
Prevalence ~3%, 3.2-fold lethality1)

Image source: www.prezi.com, www. http://www.besthypnotherapistinmelbourne.com.au
1 Arcelus et al., 2011



Warum Ernährungspsychologie? 
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 )

41 Muller-Riemenschneider et al., (2008)



Warum Ernährungspsychologie? Ein Selbst-Check

• „Jetzt hab ich beim Sektempfang über die Stränge 
geschlagen. Dann kann ich den Tag vollends vergessen und 
die Chips auch noch aufessen“

• >Bruch einer Diätregel > Gezügeltes Essen
• „Wenn ich müde und gestresst bin hilft mir ein Stück 

Schokolade“ 
• >Emotionales Essen
• „Wenn‘s gut schmeckt verliere ich schon mal die Kontrolle“
• >  External eating, binge eating
• „Zum Kaffee brauche ich was Süßes“
• >Habits/conditioning

5

Hunger   (Homöostatischer Hunger)

> Appetit  (Hedonischer Hunger)



Einflussfaktoren Essen
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Einflussfaktoren
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Food 
composition, 
availability, 
palatability



Rolle der Verfügbarkeit

Überangebot an schmackhaften Essen
• Erhöhte sich zeitgleich mit dem Anstieg 

von Übergewicht/Adipositas
• Stimuliert externe Essorientierung (keine 

Ausrichtung an inneren Signalen)
• Disinhibiert gezügeltes Essen 

(Diätregelbruch)
• Löst konditionierte Reaktionen aus



Die Rolle der Energiedichte

• Verarbeitete Nahrungsmittel = Energiedichte 
Nahrungsmittel

• Entscheidend für Kalorienaufnahme bei gleicher 
Essgeschwindigkeit und Volumen

• Neuronal früh dekodiert (Töpel et al., 2009, Meule, …Blechert, 
2013)

• Korreliert mit 
Schmackhaftigkeit/Liking/Belohnungssystem



Verfügbarkeit X Energiedichte

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



Methode

N= 32 Salzburger 
Studierende (16 
Frauen)

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



Haupteffekt Kalorien & Verfügbarkeit

- ACC
(x = -6; y = 35, z = 13; (F(1,91)=13.70)

- Parahippocampal Gyrus 
(x = -18; y = -10, z = -17; (F(1,91)=14.89)
(x = 15; y = -7, z = -14; (F(1,91)=14.16)

Verfügbarkeit erhöht:
- Belohnungserwartung
- Belohnungswert
- Regulation



Interaktion 
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Caudate Nucleus*
(x = -18, y = 20, z = 13; (Z(1,31)=3.57)

Verfügbarkeit erhöht:
- Belohnungserwartung: nur bei 
hochkalorischem 
Essen

- Keine stärkere Regulation bei 
hochkalorischem Essen

- Keine Korrelationen mit Fragebögen 
(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



Implikationen

• Verfügbarkeit von hochkalorischen 
Nahrungsmitteln reduzieren 
(Stimuluskontrolle <> Überangebot)

• Verfügbarkeit von niederkalorischen 
Nahrungsmitteln erhöhen

• In Laborstudien Verfügbarkeit 
kontrollieren/erfassen, manipulieren



Chocolate craving, hedonic dieting
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Die Rolle von Schokolade

• Häufigstes Craving
• Schokolade schwer durch andere 

Nahrungsmittel ersetzbar
• Wahrscheinlich nicht die 

Inhaltstoffe sondern Geschmack 
und sensorische Eigenschaften 
(Schmelzen)

• Ideales ‚hedonisches
Nahrungsmittel‘



Procedure

Laboratory 
Session 2

Laboratory 
Session 1

2-week 
deprivation

1-week 
satiation

Hunger ↑ Hunger ↓

Appetit ↑ Homöostatisch
& Hedonisch

Hedonisch

Appetit ↓ X weder noch

Effekte von hedonischem Fasten



Procedure

Laboratory 
Session 2

High 
Cravers

Low 
Cravers

Laboratory 
Session 1

2-week 
deprivation

1-week 
satiation

Effekte von hedonischem Fasten bei
trait chocolate craving

Food cravings Questionnaire -
Trait:
Wenn ich ein starkes 
Verlangen nach Schokolade 
spüre dann
• …kann ich nicht mehr 

aufhören
• …verliere ich die Kontrolle
• …denke ich nur an 

Schokolade



Thought suppression

02.04.2016 Forschungskolloquium ∙ Konstanz 20

Method

Miedl, Blechert, Meule, Richard, & Wilhelm, in prep.

Rating 
%



Implicit preference

02.04.2016 Forschungskolloquium ∙ Konstanz 21

Implicit association test



Implicit preference

02.04.2016 Forschungskolloquium ∙ Konstanz 22

Affect misattribution procedure



Chocoholics?

4. März 2016 23Richard, Meule, Friese, & Blechert (in prep)
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Hedonische Deprivation

• Craving nimmt 
nach Deprivation 
zu (unabhängig von 
Homöostase)

• Grund für 
Diätabbrüche?

• Frühere Studie: 
implizite 
Reaktionen (eye
blink startle) auf 
Schokoladenbilder 
sind sensitiviert

4. März 2016 24Richard, Meule, Friese, & Blechert (in prep)
Blechert et al., PLoS one (2014)
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Lernprozesse und Craving

25

Welche Rolle spielen 
assoziative Prozesse 
beim Craving?



Lernprozesse bei Hunger 
und Sättigung

CS
US

© J. Blechert
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Valenz, 
Vorbereitung
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Verlangen, Speichel, Insulin
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Valenz, 
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Naturalistische appetitive Konditionierung

Blechert, et al., (2016). Physiology 
and Behavior



Chocolate craving, hedonic dieting
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Stress-Essen, 
Emotionales Essen,
Gezügeltes Essen



Gezügeltes Essverhalten

Vorlesung Gesundheit ∙ Essverhalten und Körpergewicht01.04.2016 29

1. Ich versuche oft, zwischen den Mahlzeiten nicht zu essen, weil ich auf mein Gewicht achte.

2. Wenn ich in letzter Zeit zugenommen habe, esse ich weniger als sonst.

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

4. Ich versuche während der Mahlzeiten weniger zu essen, als ich gerne essen würde.

5. …..

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

Dutch Eating Behavior Questionnaire: 
Subskala Restrained Eating

„Jetzt hab ich beim Sektempfang über die Stränge 
geschlagen. Dann kann ich den Tag vollends vergessen und 
die Chips auch noch aufessen“



Klassisches Experiment: Gezügelte vs. ungezügelte Esser

Gezügeltes Essen

Gezügelte Esser

Nicht gezügelte 
Esser

Preload
condition

Verzehr beim 
Geschmackstest

163 gr

Nicht-
regulatorisches 
Muster

97gr

119gr

Regulatorisches Muster

205gr

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



Effektivität von Diäten ist langfristig….

• Kalorienreduzierte Diät, 
12 Wochen (n=8300 
adipöse Teilnehmer)

• Interdisziplinär: 
Ernährungstraining/Diät-
beratung

• Aktivitätstraining

Bischoff et al., 2012

….niedrig!



Emotionales Essen

Essen

Traurigkeit, Langeweile

Zufriedenheit, Energie

Negative 
Verstärkung

Positive 
Verstärkung

• Sehr relevant bei Binge eating
(Essstörungen)

• Kann mit gezügeltem Essen 
interagieren (disinhibition of
restraint)

• Verwandt mit Stress-Essen

Macht M, Simons G. Emotional Eating. In: Nyklícek I, Vingerhoets A, Zeelenberg M (eds). Emotion Regulation and Well-Being. 
Springer: New York, 2011.

„Wenn ich müde und gestresst bin hilft mir ein Stück Schokolade“



Verlangen?

Verlangen?

Verlangen?

Laborstudie zu Emotionalem Essen
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„Und dann 
ging ich zum 
Briefkasten

….“

„Und dann 
warf mir 

mein 
Freund vor 

….“

Ideosynkratische Emotionsinduktion: 
Stressvolle Episode



Ablauf & EMA Fragen
• 2 Testtage + 10 Studientage
• signal-contingent mit 5 Prompts/Tag:

01.04.2016 34
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„Welche Bedeutung hatte Hunger 
für die Essensmenge?“

„Welche Bedeutung hatte 
Geschmack für die Essensmenge?“
„ Wie stark war ihr Zeitdruck beim 

Essen?“

„Wie fühlen Sie sich im Moment?“
Positiv: wach, gelassen, 

entspannt, fröhlich, begeistert
Negativ: gereizt, deprimiert, 

nervös/gestresst, gelangweilt, 
bekümmert

1) „Haben Sie das Gefühl, alles 
im Griff zu haben?“

2) „Haben Sie das Gefühl, mit 
allen anstehenden Aufgaben 

und Problemen richtig umgehen 
zu können?“

3) Wie nervös oder gestresst 
fühlen Sie sich im Moment?“

(Adaptiert aus der Perceived Stress Scale)

Time-lagged
um eine Einheit



Ergebnisse

35

Moderatoren, Emotionen/Stress und Geschmacksessen
• BMI, Geschlecht, Restrained und Externales Essen zeigten keine 

Interaktionen mit Emotionen/Stress 
• Emotionales Essen moderierte die Beziehung zwischen negativen 

Emotionen und Geschmacksessen (β11 = .149, p = .003)
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Salzburg Stress Eating Scale
esse ich esse ich esse ich esse ich esse ich

viel 
weniger weniger genauso viel mehr viel mehr

als sonst als sonst wie sonst als sonst als sonst

1 2 3 4 5

1.
Wenn mich die Dinge, die ich erledigen muss zu erdrücken drohen, 
…

O O O O O

2. In sehr stressbelasteten Zeiten … O O O O O

3.
Wenn ich das Gefühl habe, dass mir die Dinge über den Kopf 
wachsen, …

O O O O O

4. An Tagen, an denen alles schiefzugehen scheint, … O O O O O

5. Wenn ich mich auf eine anstrengende Aufgabe vorbereite, … O O O O O

6. Wenn ich unter Druck stehe, … O O O O O

7. Wenn ich mich nervös und gestresst fühle, ... O O O O O

8.
Wenn ich das Gefühl habe, wichtige Dinge in meinem Leben nicht 
beeinflussen zu können, …

O O O O O

9.
Wenn ich das Gefühl habe, nichts mehr wirklich im Griff zu haben, 
…

O O O O O

10.
Wenn ich das Gefühl habe, dass sich die Probleme so aufgestaut 
haben, dass ich sie nicht mehr bewältigen kann, …

O O O O O



Stressbezogenes Essen
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Meule, Reichenberger, & Blechert, in Vorbereitung



Yale Food Addiction Scale
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Größere Menge als beabsichtigt

Erfolglose Versuche einzuschränken

Hoher Zeitaufwand

Einschränkung von Aktivitäten

Soziale Probleme

Einschränkung von Aktivitäten

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



Yale Food Addiction Scale 1.0

02.04.2016 39

EATING BEHAVIOR LABORATORY

Meule et al., 2014, Eur Eat Disord Rev

Bulimia

Forschungskolloquium ∙ Konstanz



Interventionen
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Hunger, craving, 
gut-brain axis



Klassische Interventionen

• Stimuluskontrolle
• Tlw. Ersatz durch niederkalorische, 

gesündere Snacks (Obst, 
Smoothies)

• ‚kontrollierter Genuss‘ = Flexible 
Kontrolle

• Einkaufszettel, Implementation 
Intentions



Experimentelle Cravinginterventionen

42

Zoom INZoom OUT

Avoidance Approach

Attentional bias
modification training
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