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Psychologie des Essens. eine Genussstudie

Die Erndhrungspsychologie stellt eine Verbindung zwischen Erndhrungswissenschaft und Psychologie dar.
Die Erndhrungswissenschaft weil3 mittlerweile, wie sich der Mensch erndhren soll (1), jedoch steigt die
Pravalenz fir Ubergewicht/Adipositas und erndhrungsmitbedingte Erkrankungen stetig an (2). Denn der
Mensch isst bekanntlich anders, as er sich erndhren sollte. Ziele der Ernghrungspsychologie sind deshalb,
das Essverhalten noch genauer zu verstehen und Modelle fir ein besseres Erndhrungsverhaten zu
entwickeln (1).

Ein Thema der Erndhrungspsychologie ist die Beforschung von Genuss. Denn haufig verfihrt der zu
erwartende Genuss zum Essen — und nicht physiologisch bedingter Hunger oder das Erndhrungswissen (3).
Genuss bringt aber auch viele positive Aspekte, wie die Aufrechterhaltung einer positiven Stimmung und
seelischen Balance, Schutz vor Stressim Alltag und potenzielle Erhéhung der Lebensqualitét (4).

Physiologisch kann Genussempfinden tber Geschmacks- und Geruchszellen in Mund und Nase, sogenannte
physikalisch-chemische Sensoren, hervorgerufen werden (5). In der Folge kann es zu einer vermehrten
Ausschttung von ACTH und Dopamin sowie der Aktivierung des Belohnungszentrums im Gehirn kommen
(6). Aulderdem sind physikalische Komponenten der Speise bedeutsam, etwa Temperatur und Textur. Das
finale Genussempfinden beinhaltet zudem psychologische Komponenten, wie Atmosphédre oder soziale
Interaktionen (5), und psychologische Voraussetzungen, wie Zeit oder Bewusstheit (7). Das Erlernen und
Erleben von kulinarischem Genuss wird daher von Erndhrungsfachgesellschaften als wichtiger Bestandteil
einer gesunderhaltenden Erndhrung propagiert (8).

Verhaltensweisen mit dem hochsten
Genuss
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(Quélle: Hauck C, Ellrott T. Zusammenhange zwischen Genuss und Uber gewicht/Adipositas. Adipositas — Ursachen, Folgeer krankungen, Therapie, Heft
42017 (2017 (Vol. 11)), 192-197.)

Laut einer in Deutschland durchgefihrten Studie zum Thema Genuss wird dem Essen im Lebensalltag ein
hoher Genuss-Stellenwert zugesprochen, der knapp hinter ,, Ausruhen” und ,,Urlaub machen”, aber vor ,, Zeit
mit der Familie" und ,, Zeit drauf3en verbringen” rangiert. Fur genussvolles Essen sind guter Geschmack und
Zeit mit Abstand am wichtigsten, weit vor der konkreten Speise selbst.
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Wichtig fiir genussvolles Essen ...

30 272 118

25
: 20 | Zeichnungsfliche i
E 15
‘? 10 : 6.4 4.9 54 =

(Quelle: Hauck C, Ellrott T. Zusammenhénge zwischen Genuss und Uber gewicht/Adipositas. Adipositas — Ur sachen, Folgeerkrankungen, Therapie, Heft
42017 (2017 (Val. 11)), 192-197.)

Rund 80 % der Deutschen schétzen sich als Geniel3er ein. Genielder haben eine hohere Lebenszufriedenheit
und ein hoheres Wohlbefinden als Nicht-Genief3er. Zudem ist die Fahigkeit zum Genief3en unabhéngig vom
BMI. Genusstrainings haben somit Potenzial sowohl fir eine gesundherhaltende Erndhrung als auch in der
Pravention und Therapie von Ubergewicht bzw. Adipositas (9).

Selbsteinschatzung als GenielRer

wirklich kein GenielRer
kaurn ein Genieier
B cher kein Geniefler
wohl eher ein Genieler
B gin Genieler

m gin groGer Genieler

(Quelle: Hauck C, Ellrott T. Zusammenhénge zwischen Genuss und Uber gewicht/Adipositas. Adipositas — Ursachen, Folgeerkrankungen, Ther apie, Heft
42017 (2017 (Val. 11)), 192-197.)
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