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 WAS IST EMOTIONALES ESSEN? 

Das Konzept des emotionalen Essens wird definiert als die Neigung, sich bei 

seiner Nahrungsaufnahme von Emotionen beeinflussen zu lassen (durch 

negative Emotionen wie Angst oder Furcht oder durch positive Emotionen 

wie Freude oder Belohnung), anstatt auf biologische Reize zu reagieren, weil 

man physischen Hunger hat. 

 

 PHYSISCHER HUNGER UND EMOTIONALER HUNGER? 

 

Physischer Hunger 

Ausgelöst durch einen 
Energiebedarf (biologische 

Ursache) 
 

Steigt allmählich an 
 

Körperliche Empfindungen 
(Magenknurren, Speichelfluss ...) 

 
Hört nach dem Essen auf (Sättigung 

= kein Hunger) 
 

Verzehr von verschiedenen 
Nahrungsmitteln 

Emotionaler 
Hunger 

Ausgelöst durch Emotionen 
(emotionale Ursache) 

 
Plötzlich 

 
Keine körperlichen Empfindungen 

 
Wird nicht unbedingt durch 

Nahrungsaufnahme befriedigt 
 

Verzehr von reichhaltigen 
Nahrungsmitteln / hohe 

Schmackhaftigkeit (angenehm für 
den Gaumen) 
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Angst/Stress 

Stress und Angstzustände können 

emotionales Essen begünstigen. 

Der erhöhte Konsum von energiereichen, oft 

zuckerhaltigen oder hochverarbeiteten 

Lebensmitteln wird dann als Mechanismus 

zur Anpassung an negative Emotionen 

eingesetzt. 

Eine solche Essreaktion beruhigt zwar 

kurzfristig, kann aber zu Schuldgefühlen, 

Unwohlsein und Schlafmangel führen, die 

wiederum Stress und 

Naschgelüste/Heißhunger schüren. 

→ Laut einer Studie geben mehr als 45 % der 

Erwachsenen an, dass sie mehr essen, wenn 

sie gestresst sind, auch ohne Hunger. 

Restriktive Diäten 

Restriktive Diäten beruhen oft auf starren 

mentalen Regeln, die auch als kognitive 

Restriktion bezeichnet werden (z. B. „Ich esse 

keine Schokolade, das macht dick“). Diese 

übermäßige Kontrolle fördert Schuldgefühle, 

Stress und das Bedürfnis nach Trost, was 

wiederum das Risiko von emotionalem Essen 

erhöht. 

Je mehr man verzichtet, 
desto größer wird das 
Verlangen, was 
Frustration erzeugt und 
einen Teufelskreis 
zwischen Einschränkung 
und emotionalem Essen 
nährt. 

WARUM? 
 

*mit Genuss verbunden 

 
Bei emotionalem Hunger wird im Allgemeinen ein emotionales Gefühl durch 

Essen kompensiert/gestillt. Emotionales Essen kann eine vorübergehende 

Erleichterung bewirken, die dann dazu verleitet, dieses Verhalten nach 

negativen Emotionen zwanghaft zu wiederholen. 

Eine Studie legt nahe, dass sich die Wechselwirkung zwischen Emotionen 

und Essen mit der zunehmenden Verfügbarkeit von Nahrungsmitteln und 

dem wachsenden Einfluss hedonistischer* Prozesse bei unseren 

Ernährungsentscheidungen verstärkt hat. 

WER? 
Der Versuch, negative Emotionen durch Essen auszugleichen, ist ein häufiges 

Verhalten, das nicht unbedingt problematisch ist. Eine solche Strategie zur 

Bewältigung von Emotionen wird problematisch, wenn sie das Essverhalten 

häufig steuert, an Wirksamkeit verliert und vor allem, wenn sie Leid verursacht. 

Ein sog. „pathologisches“ emotionales Essen ist oft begleitet von negativen 

Emotionen wie Schuld, Scham, Stress, Hilflosigkeit oder einem verminderten 

Selbstwertgefühl. Es kann auch zu körperlichen Erscheinungen wie 

Verdauungsstörungen oder Übelkeit führen. 

Studien schätzen die Prävalenz von emotionalem Essen in der Gesamtbevölkerung auf etwa 45 % 

(diese Zahlen können je nach Beurteilungssystem variieren). In einer Population mit übergewichtigen 

und fettleibigen Menschen wurde die Prävalenz von emotionalem Essen auf 60 % geschätzt. 

DIE URSACHEN 

Es gibt zahlreiche Faktoren, die emotionales Essen befördern können. Die bekanntesten sind 

chronische Angstzustände/Stress, restriktive Diäten und Schwierigkeiten bei der Bewältigung seiner 

Emotionen. 

 

https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/17437199.2021.1923406
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/17437199.2021.1923406


Schwierigkeiten beim 
Umgang 

mit Emotionen 

Restriktive 

Diät 

Stress/negative Emotionen Langeweile 

Schuldgefühl, 

Unwohlsein 
Emotionales 

Essen 

Übermäßiger 
Konsum 

ÜBERGEWICHT 

TYP-2-
DIABETES 

 

STÖRUNGEN DES 
ESSVERHALTENS 

 

KARDIOVASKULÄRE 
RISIKEN 

 

 

 

 

 

 

DIE AUSWIRKUNGEN 
Bei emotionalem Essen greift man in der Regel zu fettigen, süßen, salzigen, kalorienreichen und daher oft 

hochverarbeiteten Produkten (siehe Newsletter Hochverarbeitete Lebensmitteln), was sich negativ auf 

die Gesundheit auswirken kann, denn es erhöht die Risiken für: 
 

 
 

 
Die Folgen von emotionalem Essen können manchmal auch Ursachen für emotionales Essen sein, was 

zu einem Teufelskreis beiträgt, der nur schwer zu durchbrechen ist. Die zugrunde liegenden 

Mechanismen sind noch nicht vollständig geklärt, und es sind weitere Forschungen erforderlich, um 

die pathophysiologischen Mechanismen besser zu verstehen. 

Schwierigkeiten beim 
Umgang mit seinen 

Emotionen 
Manche Menschen haben 

Schwierigkeiten, ihre Emotionen 

zu erkennen, zu beschreiben 

oder zu bewältigen: Man spricht 

dann von Alexithymie. Diese 

Schwierigkeiten können eng mit 

emotionalem Essen 

zusammenhängen, da sie die 

Fähigkeit einschränken, mit 

Stress oder negativen 

Emotionen umzugehen, und so 

das Essen als kompensierendes 

Mittel begünstigen. 

Schlafmangel 

 

 
ADIPOSITAS 

DEPRESSION/ 
ÄNGSTLICHKEIT 
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TIPPS, WIE MAN EMOTIONALES ESSEN REDUZIEREN KANN 
 

 

 

 

 

 

 

 

SICH BESCHÄFTIGEN 

Gesunde Alternativen finden, 

um seine Emotionen zu 

bewältigen: spazieren gehen, 

einen Freund anrufen, Musik 

hören, tief durchatmen, 

meditieren ... 

BEWUSSTES ESSEN 

Beim bewussten Essen achtet 

man auf seine Empfindungen und 

nimmt sich Zeit für Genuss, 

indem man insbesondere den 

gegenwärtigen Moment spürt, 

ohne zu urteilen (siehe Memo). 

 
 
 

 
EINE 

GESUNDHEITSFACHKRAFT 

KONSULTIEREN 

Wenden Sie sich an Ihren 

Hausarzt, der Sie beraten 

kann. Auch spezialisierte 

Psychologen können 

helfen, Verhaltensmuster 

zu überwinden. 

 

 

 

 
EMOTIONALES 

BEWUSSTSEIN ENTWICKELN 

Lernen, Emotionen zu erkennen, 

zu benennen und auszudrücken, 

insbesondere jene, die zu 

emotionalem Essen führen. 

 
 
 
 
 
 

 
WOHLWOLLEND SEIN 

Schuldgefühle gehören zu den 

Emotionen, die emotionales Essen 

begünstigen. Seien Sie nicht zu 

streng mit sich selbst, Wohlwollen 

ist einer der Schlüssel zum Erfolg. 

AUF SEINE LEBENS-

HYGIENE ACHTEN 

Angemessene körperliche 

Aktivität, ausreichend Schlaf 

und Stressbewältigung sind 

Faktoren, die helfen können, 

mit emotionalem Essen besser 

umzugehen. 

 

 

SCHLUSSFOLGERUNG 

Emotionales Essen betrifft einen Großteil der Bevölkerung. Es wird zum 

Problem, wenn es häufig auftritt und zu Leiden und/oder Unwohlsein führt. 

Wenn man die damit verbundenen Emotionen erkennt, kann man besser mit 

ihnen umgehen und geeignete Strategien einsetzen. Wenn Sie solche Probleme 

haben, empfehlen wir Ihnen, sich an eine medizinische Fachkraft zu wenden. 

Und vor allem sollten Sie nicht vergessen, sich selbst gegenüber wohlwollend zu 
sein! 



MEMO 

                                                       
 

  
 

  
 

 

Bewusst essen  
  

 

  

Bei einer gesunden Ernährung kommt es nicht nur darauf an, was auf dem Teller liegt, sondern auch, 

wie wir essen. Bewusst zu essen bedeutet, wieder auf seine Empfindungen zu achten und jeden Bissen 

mit Aufmerksamkeit und Wohlwollen zu genießen. Allzu oft essen wir ganz automatisch und lassen uns 

von Bildschirmen ablenken oder von Emotionen leiten. 
  

Um im Alltag wieder bewusster zu essen, empfehlen wir Ihnen ein spielerisches, sensorisches und 

überraschendes Experiment! 
 

Entdecken Sie bewusstes Essen ... mit einer einfachen Rosine! 
 

  

Das Ziel: 

Lernen, seine volle Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen Augenblick 

zu richten, indem man ein einfaches Nahrungsmittel bewusst verspeist, 

um seinen Empfindungen nachzuspüren. 
 

8 Schritte: 
 

Setzen Sie sich bequem an einen ruhigen Ort. 
 

Nehmen Sie eine einzige Rosine. Legen Sie sie in Ihre Handfläche und beobachten 

Sie ihre Textur, Farbe, Gewicht und Temperatur. 

Hinweis: Beobachten Sie sie, als würden Sie zum ersten Mal eine Rosine sehen, untersuchen 

Sie jeden Teil der Beere. 

Berühren Sie sie mit den Fingerspitzen, wenn Sie möchten mit geschlossenen 

Augen, und erkunden Sie ihre Beschaffenheit mit den Fingern. 
  

Nehmen Sie sie vorsichtig mit der anderen Hand, um ihre Form und ihr Gewicht zu 

spüren. 
 

Führen Sie sie an die Nase, um ihr Aroma zu riechen. Achten Sie auf die 

Empfindungen, die dies in Ihrem Mund oder Magen auslöst. Atmen Sie ruhig und 

tief. 
  

Legen Sie die Rosine in den Mund und erkunden Sie, ohne zu kauen, wie sie 

sich in Ihrem Mund und auf Ihrer Zunge anfühlt. 

Beißen Sie sanft hinein und beginnen Sie, langsam zu kauen. Beobachten Sie, 

wie sich die Textur der Rosine verändert und wie ihr Geschmack freigesetzt wird. 

Beachten Sie, wie sich der Geschmack mit jedem Bissen verändert. Kauen Sie 

langsam weiter, bis es nichts mehr zu kauen gibt. 
  

Spüren Sie bewusst den Drang zu schlucken. Erst danach schlucken Sie die 

Rosine. Spüren Sie, wie die Rosine durch die Kehle in Richtung Magen gleitet. 

Beobachten Sie, wie Sie sich jetzt fühlen. Haben Sie neue Sinneseindrücke 

wahrgenommen (visuell, olfaktorisch, geschmacklich ...)? Haben Sie diesen 

Moment der Achtsamkeit genossen? 
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