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Einleitung

Essen und fernsehen — zwei sehr alltagliche Tatigkeiten, deren Erforschung auf den ersten Blick
eher banal erscheint. Wahrend seit vielen Jahren die Wechselwirkung zwischen Emotionen und
Essverhalten Untersuchungsgegenstand der Forschung ist, blieb bisher die Frage unbeantwortet,
ob es einen Zusammenhang gibt zwischen Fernsehbildern, Emotionen und der Lust, etwas zu
essen. Der Grund fiur die bisher weil3en Flachen auf der Forschungslandkarte liegt zum einen in
der heiklen Fragestellung selbst. In diesem Zusammenhang ist meist nur die Rede von
Ubergewicht oder mangelnder Kommunikation zwischen den Akteuren. Der Begriff ,Couchpotatoe*
bringt auf den Punkt, was es bisher dazu zu sagen gab.

Um das Zusammenspiel zwischen Fernsehbildern, Emotionen und Essverhalten beleuchten zu
kénnen, wurden folgende Fragestellungen rund um das Thema ,Essen vorm TV* untersucht:

= Wie haufig und vor allem was essen / knabbern die Deutschen eigentlich, wenn sie vor dem
Fernseher sitzen?

= Worin liegt der Reiz des Essens vor dem Fernseher?

= Lo6st das Fernsehen konsum-stimulierende Emotionen aus?

= Konnen verschiedenen Genres spezifische Knabbereien zugeordnet werden?

Die Studie ,Was isst Deutschland vor dem Fernseher?" erstellte das Institut flr Kultur- und
Konsumentenforschung HumanLink im Auftrag von EL CARTEL MEDIA.
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Die Methodik
Erstes Studiendesign: Onlineerhebung

Die methodische Herangehensweise erwies sich als Herausforderung, denn gerade die
kulinarischen Nebentatigkeiten verlaufen wahrend des Fernsehens eher unterschwellig und sind
daher schwer abzufragen. Es musste also eine Situation geschaffen werden, die
annaherungsweise einem typischen Fernsehabend gleicht, auch durfte die Stichprobe nicht zu
klein sein, um aussagekraftige Ergebnisse erzielen zu konnen. Die standardmafligen
Forschungsmethoden, wie etwa Interviews oder Gruppendiskussionen, werden der Aufgabe nur
schwerlich gerecht.

Daher wurde der Weg der Onlineerhebung gewahlt. Die Teilnahme am Fragebogen dauerte im
Durchschnitt 16 Minuten, fir eine Onlinebefragung eine ausgesprochen lange Zeit. Insgesamt
2.020 Personen riefen den Fragebogen auf, nur 52 von diesen brachen vorzeitig ab. Die hohe
Anzahl an Teilnehmern zeigt, wie grol3 das Interesse an der Thematik ist.

Das Sample dieser Untersuchung betragt 1.968 Personen, in die Analyse fallen insgesamt 1.834.

Um festzustellen, ob verschiedenen Genres spezifische Knabbereien zugeordnet werden kdnnen,
wurde im Rahmen der Onlineerhebung der ,virtuelle Fernsehtisch* aus der Taufe gehoben.

Abb.: Der virtuelle Fernsehtisch

Die Probanden sahen eine Wohnzimmersituation, in der sich ein Fernseher und ein Tisch mit
unterschiedlichen Knabbereien befanden. Auf dem Bildschirm wurden nacheinander verschiedene
Genres, jeweils dargestellt durch funf aufeinander folgende Formate, gezeigt. Die
Studienteilnehmer wurden gebeten, per Mausklick wahlweise ein bis drei Produkte vom Tisch
auszuwahlen, die sie zu diesem Genre am liebsten knabbern wiirden. Dieser Ablauf wiederholte
sich fur folgende Genres: Krimi, Sport,
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Comedy/Sitcom, Liebesfilme, Gameshow/Ratesendungen,
Nachrichten/Informationssendungen/Reportagen, Grusel/Horror, Kindersendungen/Cartoons,
Kochsendungen, Doku-Soaps, Soaps/Serien und Science Fiction/Mystery.

Als Knabbereien standen zur Auswahl:

Schokolade
Chips
Erdnussflips
Kase

Wurst
Gemiuse
Obst

Nisse
Kekse
Fruchtgummi
Joghurt

Durchgefuhrt wurde die Onlineuntersuchung im November 2007 von Trend Research, Hamburg.
Zweites Studiendesign: Tagebucherhebung

Erganzend zu dem Onlinefragebogen wurde ein ,Knabbertagebuch” entwickelt, welches ein
Echtzeit-Portrat des Konsumverhaltens vor dem Fernseher liefern sollte. Die Teilnehmer der
Tagebuchmethode dokumentierten dabei an sieben aufeinander folgenden Tagen ihren
Fernsehkonsum und ihre dabei verzehrten Knabbereien und Getrénke.

Sie schrieben auf, welche Sendung sie auf welchem Sender zu welcher Uhrzeit und wie lange
sahen. Sie gaben an, was sie knabberten und wie oft bzw. wie viel sie knabberten. Auch die
Getrénke wurden protokolliert. Dartuber hinaus wurde abgefragt, wie ruhig/aufgeregt bzw.
angenehm/unangenehm sich die Tagebuchschreiber bei jedem Bissen fuhlten, wie sie das
Gesehene bewerteten und warum sie ihrer Meinung nach knabberten.

Bei der Tagebuchaktion handelt es sich um eine Pilotstudie: Insgesamt 20 Teilnehmer nahmen
daran teil, davon die Halfte weiblich, die andere mannlich. Der jingste Teilnehmer war 20, der
alteste 50 Jahre alt (Anmerkung: Aufgrund der geringen Fallzahl spiegeln die Ergebnisse der
Tagebuchaktion ausschlief3lich nichtreprasentative Trendwerte dar). Demographische Angaben
und offene Fragen bilden den Schluss.
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Abb.: Auszug aus der Tagebuchaktion
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Als ausgesprochen kurzweilig und spannend empfanden die Probanden das Ausfullen des
Tagebuchs. Zusatzlich partizipierten sie an der reprasentativen Onlineerhebung, damit eine
gegebenenfalls stark abweichende Stichprobe ausgeschlossen werden konnte. Die Resultate
beider Methoden unterscheiden sich im Gro3en und Ganzen nicht voneinander. Deutlich zu
erkennen ist jedoch, dass die Tagebuchteilnehmer durch das standige Protokollieren bewusster ihr
Fernseh- und Essverhalten wahrnehmen:

~Spannend, weil man mehr auf seine Emotionen achtet!”

.Interessant, weil man sich ja sonst nur selten so strukturiert mit den eigenen Gewohnheiten
beschaftigt.”

Jnteressant und spannend, auf die eigenen Gewohnheiten zu achten, die sonst eher instinktiv
ablaufen.”

,Die Fernsehabende waren anders. Ich habe mich aufs Knabbern konzentriert und auf meine
Empfindungen, ich habe bewusster geknabbert, Gesiinderes.”

-.Man beobachtet sich intensiver."
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Kapitel 1: Fernsehen — das liebste Entspannungsmittel der Deutschen

Bei der konkreten Frage, mit welcher Methode man sich personlich abends vom Tag erhole und
Stress abbaue, tritt ein klarer Favorit hervor: der Fernseher.

87 Prozent schauen fern, um zu entspannen, danach folgt ein schénes Essen (77 Prozent) und
eine gemeinsame Aktion mit Freunden bzw. der Familie (76 Prozent).

Frage: Was tun Sie abends, um sich vom Tag zu erholen & Stress abzubauen?

100%
87%

80% 7% T6%
66% 85%
60%
43%
40%
20%
0%
Einfach nur Etwas Schénes  Mich mit Freunden Lesen Vor dem TV sitzen Sport treiben
fernsehen essen treffen/was mit der & etwas
Familie machen essen/knabbern

Dass der Fernseher mehrheitlich als Entspannungsmittel eingesetzt wird, bestatigen auch die
Aussagen zur emotionalen Wirkung des Fernsehens: Zwei Drittel der Teilnehmer antworten hierauf
,€S lenkt mich von meinen Alltagsproblemen ab*, etwa genauso viele geben an, Fernsehen hebe
ihre Stimmung.

Frage: Welche Wirkung hat Fernsehen auf Sie?

Fernsehen lenkt mich von meinen

0,
Altagsproblemen ab 67%

Fernsehen hebt meine Stimmung 64%

Fernsehen macht mich

0,
nachdenkich e

Fernsehen vertreibt Leere oder

Langeweile 58%

Fernsehen verleitet mich zum

0,
Trdumen 42%
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Warum fernsehen und essen uns entspannen, lasst sich wie folgt erklaren:

Fernsehkonsum I6st einen Orientierungsreflex aus, indem die Aufmerksamkeit unwillkirlich auf
neue visuelle und auditive Reize ausgerichtet wird. Die Sinne werden durch die schnellen Schnitte
und Szenenwechsel (Uber-)stimuliert, das Belohnungssystem im Gehirn belohnt die Konzentration
der Zuschauer auf diese schnell wechselnden Stimuli mit der Ausschittung von Dopamin.

Essen wiederum stimuliert die Bildung des ,Glickshormones” Serotonin. Dieser Neurotransmitter
besitzt eine Schliisselfunktion fir das menschliche Wohlbefinden und die Stimmung, zudem wirkt
er stressabbauend. Fir die Bildung von Serotonin benétigt der Kérper die Aminosdure Tryptophan,
welches vom menschlichen Kdrper nicht selbst gebildet werden kann und daher mit der Nahrung
zugefuhrt werden muss. Zahlreiche Lebensmittel, wie Milchprodukte, Geflligel, Eier, NUsse,
Kartoffeln und Schokolade beinhalten Tryptophan. Essen ist folglich fiir das menschliche
Wohlbefinden von zentraler Bedeutung und flir so manch einen stellt es das gréR3te Vergniigen
Uberhaupt dar.

Beide Vorgange, Essen wie Fernsehen, aktivieren das Belohnungssystem im Gehirn, allerdings in
etwas unterschiedlicher Form: Der Konsum von Lebensmitteln puscht das Serotonin, das
Fernsehen aktiviert das Dopamin.

Kapitel 2: Einstellung versus Verhalten

Wie stehen die Deutschen dem kritischen Thema ,Essen / Knabbern vor dem Fernseher*
gegeniber? Fiur die Mehrheit der Befragten gilt Knabbern als etwas vollig Normales und wird kaum
als kulturlos empfunden. Das Konsumieren ganzer Mahlzeiten gehdrt fur 77 Prozent zur
Normalitat, allerdings wird es deutlich weniger akzeptiert (51 Prozent vs. 15 Prozent) und sollte
nach Meinung der Befragten vor allem fir Kinder tabu bleiben (71 Prozent). Eine verringerte
Kommunikation wird ebenfalls vorwiegend den Mahlzeiten zu Lasten gelegt.

Frage: Wie stehen Sie zu den folgenden Aussagen?

Ist nicht am Ubergewicht schuld, sondern liegt vielmehr an 90%

der grndsétzlchen Emhmungeweise I - %

7%

Ist in der heutigen Gesellschaft etwas ganz Normales _ 90%
o

76%

Verringert die Kommunikation _ 33%

Solte weniger fiir Erwachsene, aber vor allem filr Kinder tabu 1%

peben I - Veizeten

M Knabbern
Ist kulturlos 21
B 15%

46%

Ist gesundheitsschéadlich / macht dick _ 64%

25%
Gibt es nur in speziellen sozialen Schichten e
10%

Knabbern vor dem Fernseher schneidet — im Gegensatz zur Einnahme einer Hauptmahlzeit — in
der Beurteilung insgesamt besser ab und gilt flir die meisten als eine akzeptierte Tatigkeit. Aber
wie sieht es eigentlich mit dem eigenen Ess- bzw. Knabbergewohnheiten der Befragten aus?
Demnach knabbert jeder Zweite sehr haufig oder fast immer vor dem Fernseher. Ahnlich verhalt es
sich mit den ganzen Mahlzeiten, die vor dem Fernseher eingenommen werden. Dass die



HEmEEnEanmn T./

ELCARTEL

M E D I A

konstatierte Meinung vom eigenen Verhalten abweicht, ist durchaus nachvollziehbar: Die Mehrheit
aller Menschen ist ausgesprochen gesellig — vor allem dann, wenn es um das Thema ,Essen*
geht. Der Anspruch, gemeinsame Mahlzeiten einzunehmen, ist in vielen deutschen Haushalten
zwar hoch — der Alltag lasst dies aber oft nicht zu. Ganz zu schweigen von den Singles, die haufig
weder in der Woche noch am Wochenende einen Tischpartner haben. Nimmt hier dann womaglich
der Fernseher die Rolle des Familientisches ein, an dem kommuniziert wird?

Die Motive des Knabberns werden im Ubrigen anders begriindet als die der Mahlzeiten. Die am
haufigsten genannten Grunde fir das Knabbern sind ndmlich der hohe Spal3faktor sowie der

Wunsch, sich etwas Schénes zu génnen. Demgegeniber werden bei Mahlzeiten vorrangig
rationale Argumente — Gewohnheit und Zeitmangel — angegeben.

Frage: Warum essen / knabbern Sie vor dem Fernseher? (Top 2-Antworten)

100

80% 78%

80

0y
s 49% B Knabbern

Mahlzeiten

Macht Spai Maéchte mir was Aus zeitlichen Bin ich gewohnt
Schines génnen Griinden

Somit sind das Knabbern und die Einnahme ganzer Mahlzeiten klar voneinander zu unterscheiden,
denn sie Uben fur uns jeweils eine andere Funktion aus.

Kapitel 3: Der Reiz des Knabberns

Fur die Deutschen gehdrt der Genuss verschiedenster Knabbereien als unverzichtbarer
Bestandteil ihres Fernsehkonsums dazu. Fir 78 Prozent ist der Fernseher als Knabber-Ort
unangefochtener Spitzenreiter. Danach folgen mit grol3em Abstand ,vorm PC ,und ,im Kino“ mit 47
bzw. 45 Prozent. Doch worin genau liegt der Reiz des Knabberkonsums vor dem Fernseher?

Als vordergriindige Motive benennen die Teilnehmer den Spal3faktor, sich etwas Schdnes génnen
sowie zum Fernsehen passend. Gewohnheit und Geselligkeit spielen fiir die Halfte eine
bedeutende Rolle. Hunger als Motiv wird Uberwiegend von den 14-29jahrigen genannt (65 Prozent
gegeniber 51 Prozent der 30-49jahrigen und 49 Prozent der Uber 50jahrigen).

Die Tagebucheintragungen unterstreichen den Entspannungsfaktor, die Macht der Gewohnheit
und den Einfluss der Werbung:

.Ich denke, es ist eine angenehme Art zu entspannen, sich etwas zu génnen.”
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.Man will den Stress abbauen, aus Langeweile, aus Gewohnheit und zur Genusserhéhung.”
.Man wird durch die Werbung ans Essen erinnert und bekommt Appetit.”

In diesen Kontext passt das Ergebnis, dass die Halfte der Befragten Knabbereien gezielt fir den
Konsum vor dem Fernseher einkauft. Mehr als zwei Drittel tun dies, um ihren Gasten jederzeit
etwas anbieten zu kénnen.

Frage: Warum kaufen Sie Knabbereien ein?

0
Damit ich Gésten jederzet _ T

etwas anbieten kann
75%

50%

Weil ich gerne vor dem M Frauen

Fernseher knabbere 54% Manner

40%

Weil ich immer gern
Knabhereien um mich herum
habe 46%

Weitere Nachforschungen zeigen dartiber hinaus, dass jene Zuschauer, die gezielt fir den TV-
Konsum Knabbereien einkaufen, auch langer fern schauen. Zugleich erfahren diese signifikant
ofter Stimmungsverbesserungen durch das Fernsehen: Die Stimmung wird aufgehellt, von
Problemen, innerer Leere und Langeweile wird abgelenkt. Dagegen erleben diejenigen, die nicht
gezielt furs Fernsehen einkaufen, solche Stimmungsverbesserungen deutlich seltener.

Ubrigens: Wer Knabberzeug gezielt fir den Genuss vor dem TV einkauft, knabbert natiirlich auch
haufiger davor, trinkt eher siiBe Getrédnke und wird signifikant starker von Essszenen wie
Kochshows oder Food-Werbung zum Essen verfihrt.

Knabbereien — so wird hier deutlich — stehen stellvertretend fiir den Wunsch, nicht nur sich,
sondern auch anderen etwas Gutes zu tun.

Kapitel 4: Zum Knabbern verfihrt?
Einfluss von (Food-)Werbung, Essszenen und Kochsendungen

Wirken Bilder, die im weitesten Sinn den Nahrungskonsum tangieren wie Food-Werbung,
Kochshows oder schlemmende Personen, auf den TV-Konsumenten (essens-)stimulierend?

Ein Drittel der Onlinebefragten fiihlen sich durch gezeigte Essszenen oder schlemmende
Personen zum unverziiglichen Gang in die Kiiche bzw. zum Selberknabbern verfihrt. Dabei
werden folgende Unterschiede bedeutsam: Frauen sowie die 14-29jahrigen sind empfanglicher fir
gezeigte Essszenen (jeweils 38 Prozent) als Manner (28 Prozent) und altere Personen (32 Prozent
der 30-49jahrigen, 27 Prozent der Gber 50jahrigen). Auch bei der Aussage ,Wenn ich im TV etwas
zu Essen sehe oder jemanden, der isst* stimmen mit 31 Prozent weitaus mehr Frauen als Manner
(24 Prozent) zu. Generell verweisen diese Resultate erst einmal auf einen relativ schwachen
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Einfluss des Gesehenen auf die Lust, etwas zu essen. Auch die Frage, inwiefern Knabber-
Praferenzen in Abhangigkeit zur gesehenen Sendung stehen, bejahen gerade mal 11 Prozent.
Das Ergebnis der vermeintlich geringen Einflussnahme der Sendung auf die Knabberauswabhl
sollte jedoch nicht Gberbewertet werden, denn fir die Halfte der Befragten hangt der
Knabberkonsum von der jeweiligen Stimmung (und Tageszeit) ab.

Frage: Knabbern Sie Unterschiedliches vor dem Fernseher oder meistens das Gleiche?

Meistens das Gleiche

59%

ab, in der ich grade bin 46%
M Frauen
Ménner
ab, zu der ich fernsehe 449,

Das héngt von der Sendung -9%

ab, die ich sehe 12%

Davon ausgehend, dass unterschiedliche Formate den Konsumenten in unterschiedliche
Stimmungen versetzen kdnnen, Sportereignisse beispielsweise andere ausldsen als Liebesfilme,
ist die Gefuhlslage der Zuschauer hier ausschlaggebend.

Kapitel 5: Die Knabbervorlieben der Deutschen

Wissenschatftliche Studien belegen stets aufs Neue, dass Manner und Frauen in ihrem
Ernéhrungsverhalten recht unterschiedliche Gewohnheiten und Auffassungen pflegen. So
konsumieren Frauen haufiger und mehr frisches Obst, Gemiise, Milchprodukte wie Quark und
Joghurt und Vollkornerzeugnisse. Manner verzehren dagegen mehr energiereiche Speisen und
nehmen deutlich haufiger und in grof3eren Mengen Fleisch sowie alkoholische Getranke zu sich.
Frauen bevorzugen meist Gemuse-, Nudel- und Reisgerichte, Manner dagegen Schnitzel und
Steaks. Wahrend Frauen sich eher zu milden und leichten Speisen hingezogen fiihlen, mdgen
Manner eher stark gewurzte, deftige Mahlzeiten und herbe oder hochprozentige Getréanke. Auch
die Frage nach der Selbsteinschatzung beziiglich der allgemeinen Knabbervorlieben bestatigt
diese Unterschiede: Frauen konsumieren deutlich lieber Obst und Milchprodukte, wéhrend Manner
herbe und salzige Knabbereien bevorzugen. Nur die Vorliebe fir Sti3es ist bei Mannern wie
Frauen gleichermal3en stark vertreten. Nicht nur, dass SuRigkeiten angenehm schmecken und
sowohl psychologisch als auch kérperlich besanftigende Effekte besitzen — die Praferenz fir den
SuRgeschmack ist offenbar biologisch determiniert, denn Tests bei Neugeborenen belegen: die
Vorliebe fur Sifes ist dem Menschen in die Wiege gelegt.

10
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Frage: Welcher ,Knabbertyp“ sind Sie?

100%

81%

80%

5% 0
74% 71%

65%

60%
M Frauen

e 43% M Ménner

40%

20%

Obst/Gemiise Siikes Milchprodukte Salziges Deftiges

Dieses Bild verschiebt sich jedoch zu Gunsten der SiiRigkeit, fragt man diejenigen, die mehr als
die Halfte ihrer Fernsehzeit knabbern (n=911): 83 Prozent der so genannten ,Heavy-Knabberer*
bevorzugen Schokolade, Kekse und Gummibarchen. Danach folgt das Salzige auf Platz zwei mit
73 Prozent. Obst oder Gemuise kombinieren knapp zwei Drittel mit dem TV-Genuss, gefolgt von
Milchprodukten, die von 60 Prozent der Befragten beim Fernsehen konsumiert werden. Immerhin
noch jeder Dritte bevorzugt Deftiges wie Wirstchen, Kase oder Dips.

Dem ,Heavy-Knabberer“ die Lieblingsknabbereien

100%

83%
80%

73%

63%
60%

60%

36%

40%

20%

0%
SiiBes Salziges Obst/Gemiise Milchpro dukte Deftiges

11
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Warum vor dem Fernseher vor allem SiiRes genossen wird — genau jene Lebensmittel also, deren
beruhigende, stressreduzierende Wirkung wissenschaftlich belegt ist — lasst sich physiologisch
erklaren:

Unter Stress werden alle Reaktionen des Kdrpers verstanden, die zu einem Auftreten emotionaler
Erregung fuhren. Nur Reize und Ereignisse, die eine solche affektive Aktivierung auslésen, fihren
Zu einer erhéhten neurophysiologischen und hormonellen Stimulation des Organismus. Hierbei
wird sowohl Uber die Hypophyse als auch die Nebennierenrinde eine Hormonausschuittung
veranlasst, die zu einer Erhéhung von Cortison und Corticosteron und Adrenalin fihrt. Deren
Wirkung zeigt sich in einem kraftigeren Herzschlag, Anstieg des Blutdrucks, vertiefter und
beschleunigter Atmung sowie in einer verstarkten Durchblutung der Skelettmuskulatur. Uber eine
vermehrte Insulinausschittung tritt eine erhéhte Serotoninsynthese im Gehirn ein. Diese wiederum
verbessert die Stimmung, wodurch sich der stimmungssteigernde Effekt des Zuckers erklart:
Kohlenhydrate und insbesondere Zucker bewirken eine verstarkte Insulinfreisetzung, die auch
entsprechende Wirkungen im Gehirn- und Neurotransmitterstoffwechsel hat. Schokolade und
andere SuRigkeiten bewirken eine Steigerung des kdrpereigenen Serotonins im zentralen
Nervensystem und verhelfen damit zu einer wohligen Stimmung. Sie flihren somit zu einer
kognitiven emotionalen, motorischen und autonomen Entspannung.

Fragt man konkret nach den Momenten, in denen beim fernsehen geknabbert wird, steht flr knapp
zwei Drittel der Heavy-Knabberer* die Gliicks- und Genusserhéhung an erster Stelle.

Fernsehen und SiRes gemeinsam genossen wird wie ein Wellnessurlaub empfunden: Essen tut
gut und entspannt — allen voran die Sti3igkeit, welche in Stresssituationen eine beruhigende
Wirkung besitzt. Eine ahnliche Funktion Ubt das Fernsehen aus, wenn es auf entspannende Weise
hilft, vom Alltag abzuschalten.

Kapitel 6: , Sag mir, was Du siehst, und ich sage Dir, was Du knabberst" — die Auswertung
des virtuellen Fernsehtisches

Der anfangs postulierte Zusammenhang zwischen der Wirkung des Gesehenen und ausgewahiter
Knabberei soll mithilfe des virtuellen Fernsehtisches aufgezeigt werden.

Mit erstaunlicher Ubereinstimmung wéhlten die Befragten, Online wie Tagebuch, spezifische
Knabbereien je nach Genre aus. Uber alle Genres verteilt wird Obst am meisten favorisiert, gefolgt
von Schokolade, Chips und Fruchtgummi. Schlusslichter bilden Gemuse und Wurst. Auf die
einzelnen Genres bezogen, ergibt sich folgende Aufteilung:

12
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G Knabberei Knabberei Emoti Erkli
enre . . motionen rklarun
(1. Favorit) (2. Favorit) 9
Krimi Chips (41 %) Flips (34 %) Erregung
- . - @ Spannung Kohlehydratreiche Nahrung hebt
Grusel / Horror Chips (46 %) Flips (40 %) Anget die Stimmung und vermindert
SciFi / Myste Chips (40 % Flips (34 % . : psychische und kérperliche
AR ps ( ) pe ( ) Unsicherheit Stressreaktionen
Sport* Obst (40 %) Chips (39 %) ,Zumachen*
Liebesfiime Schokolade (51 %) Obst (41 %) Freude
. Spal Die Sinne werden ged&ffnet — in
Cartoons Fruchtgummi (47 %) Obst (40 %) p solchen Momenten wird Siikes
Schokolade, Chips Stie bevorzugt
. o : \ ich &ffnen
Comedy / Stcom Obst (38 %) Fruchtgummi (je 35 %) ~SICh Ofthen
Gameshows / Ratesendung Obst (41 %) Schokolade (33 %) Empathie

Nonfiktionale Formate — niedriges
Mitraten emotionales Involvement — sind
Mitfreuen pradestiniert fiir den SiiRkonsum,

_nah am Leben* vor allem in natiirlicher Form

Doku-Soaps Obst (43 %) Schokolade (34 %)

Soaps / Serien Obst (41 %) Schokolade (34 %)

i i Rational
Nachrlcgieplitgnggr:matlonl Obst (53 %) Joghurt (31 %) Neutral \Wenig emotionales Engagement
Kochsendungen Obst (50 %) Kase (46 %) Geborg_enh(_elt Bewusstsein fiir frische Zutaten
Geselligkeit

Jene Genres, die eher angstliche Erregung hervorrufen und dazu fiihren, dass der Betrachter
seine Sinne verschliel3t (,zumacht®), wie Krimi, Horror oder Science Fiction, werden
hauptsachlich mit kohlehydratreicher Nahrung wie Chips und Erdnussflips begleitet. Insofern
werden Erkenntnisse aus der Forschung bestatigt, der zufolge Menschen bei eher negativen und
gestressten Emotionen bevorzugt zu kohlehydratreicher Kost neigen.! Kohlehydratreiche Nahrung
hebt namlich die Stimmung? und vermindert psychische und kérperliche Stressreaktionen?®.

Bei Sportsendungen sind sowohl Obst als auch Chips die Favoriten, wobei eine differenzierte
Betrachtung zeigt, dass dieses Ergebnis auf Geschlechtsunterschiede zuriickgeht. Auch die
Tagebucheintragungen zeigen: Manner sind bei Sportsendungen ahnlich starken Emotionen
ausgesetzt wie bei einem Krimi und wéhlen Chips. Frauen dagegen scheinen Sportsendungen
eher niichtern gegeniberzustehen und greifen deshalb zu Obst.

Genres, die ausgesprochen positiv wirken, wie Liebesfilme, Cartoons und Sitcoms 6ffnen die
Sinne. In solchen Momenten bevorzugt man eher Sifes, wie Schokolade oder Gummib&rchen.

Uberwiegend non-fiktionale Formate, in denen mitgeraten, mitgefiebert und mitgefihlt wird, wie
Ratesendungen, Doku-Soaps und Soaps / Serien sind pradestiniert fir den StfRkonsum in
naturlicher (Obst), aber auch in geschaffener Form (Schokolade). Diese Formate bringen nur ein
geringes emotionales Involvement mit sich, weswegen die Auswahl der bevorzugten Knabbereien
weniger klar ausfallt.

! Christensen & Pettijohn (2001): Mood and carbohydrate cravings. Appetite, 36, S. 137-145

? Gibson & Green (2002): Nutritional influences on cognitive function: mechanism of susceptibility. Nutrition
Research Reviews, 15, S. 169-206

% Markus et al. (2000): Effects of food on cortisol and mood in vulnerable subjects under controllable and
uncontrollable stress. Physiology and Behavior, 70, S. 333-342
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Nachrichten zeigen uns oft die tragische und furchtbare Seite der Realitat, so dass wir kaum auf
den Gedanken kdmen, dabei Schokolade zu essen. Hier dominieren Obst und Joghurt.

Das einzige Format, bei dem weder Schokolade, Chips oder Gummibarchen angeklickt wurde, ist
die Kochsendung. Wenn am virtuellen Herd geschnippelt und gekocht wird, schafft das beim
Zuschauer ein Bewusstsein fir frische Zutaten, weswegen Obst, Kése und Gemuse es auf die
ersten drei Platze schaffen.

Doch wie lasst sich der Zusammenhang zwischen Genre und Knabbereiauswahl erklaren?

Die Forschung weifl3 inzwischen, dass zwischen Essverhalten und Emotionen eine sich gegenseitig
beeinflussende Wechselwirkung besteht: Essen kann den emotionalen Zustand veréndern, und
umgekehrt beeinflussen Emotionen unser Essverhalten. Neben dem somato- und
differentiellpsychologischen Erklarungsansatz findet man in der Fachliteratur den verhaltens- sowie
den entwicklungsbiologischen®. Letzterem zufolge ist die individuelle Entwicklung des
Essverhaltens von Anfang an eng mit emotionalen und sozialen Reizen verknipft. Die erste
grundlegende Verbindung zwischen den Geflihlen und der Nahrungsaufnahme stellt das Stillen
dar. Der Saugling erfahrt in dieser Phase gleichzeitig Nahrung, Zuwendung und Korperkontakt.
Wahrend der Kindheit setzt sich die Verknipfung zwischen positiven und negativen
Geschmackserinnerungen mit Gefuihlen und bestimmten Ereignissen fort und pragt die individuelle
Verbindung zwischen Geflihlen und Essverhalten im weiteren Leben.

Als gemeinsamer Nenner kommt nun das Fernsehen ins Spiel: Visuelle Reize liben eine starke
Wirkung auf uns aus; Fernsehen aktiviert unser Belohnungssystem, das Gesehene kann Einfluss
auf unsere Emotionen haben, weswegen wir — je hach Stimmungslage — beispielsweise entweder
Salziges oder Sil3es praferieren. Die Einzelbetrachtung der Genres verdeutlicht, dass die
Befragten sieben von den insgesamt 12 zur Auswahl stehenden Genres besonders eindeutig
spezielle Knabbereien zuordnen, weniger klare Zuordnungen erhalten die non-fiktionalen Formate
— also diejenigen mit vergleichbar geringem emotionalen Involvement.

Alters- und geschlechtsspezifische Unterschiede

Knabbervorlieben scheinen den Ergebnissen zufolge einer gewissen Altersabhéngigkeit zu
unterliegen. So bevorzugen Jungere (die 14-29jahrigen) eher salzige Knabbereien und Altere (ab
50 Jahren) Obst. Die mittlere Generation (zwischen 30 und 49 Jahren) liegt oft zwischen beiden,
ist in ihren Knabbervorlieben jedoch eher mit den Jingeren vergleichbar. Die Vorlieben fir
Milchprodukte wie Joghurt und Quark sind bei allen Altersgruppen gleich verteilt.

Diese Unterschiede manifestieren sich sowohl in der Selbsteinschatzung (Frage: ,Welcher
Knabbertyp sind Sie?) als auch bei der Auswertung des virtuellen Fernsehtisches des
Onlinefragebogens. So bietet sich Uber die getesteten Genres hinweg das gleiche Bild: Die altere
Generation greift zuerst immer zum Obst, die jingere zu den Chips. Bei allen anderen Genres
bleiben die alteren Zuschauer meist dem Obst treu, wahrend die Jiingeren wechselhafte
Praferenzen offenbaren. So bevorzugen die unter 30jahrigen ebenso wie die mittlere Altersgruppe
bei Liebesfilmen und Soaps statt Chips doch eher Schokolade und bei Kindersendungen
Fruchtgummis. Sowohl bei den Nachrichten als auch bei den Kochsendungen sind sich alle
Altersgruppen einig und bevorzugen entweder Obst (Nachrichten) bzw. Obst und Kése bei
Kochsendungen.

* Michael Macht (2005): Emotionsbedingtes Essverhalten: Die Bedeutung der Emotion. Zeitschrift fur
Psychologie, 213 (1), 9-22
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Jungere Personen haben eine insgesamt positive Einstellung zum Knabbern: Sie knabbern nicht
nur lieber vor dem Fernseher, sie empfinden es auch als etwas ,Normaleres”, machen sich
weniger Gedanken dariiber. Auch Altere knabbern, weil es ihnen SpalR macht und sie sich etwas
Schénes génnen moéchten, dennoch kommt bei ihnen schon an dritter Stelle die bloRe Gewohnheit
als Grund ins Spiel — mit deutlichem Abstand gegentber den anderen Jahrgdngen. Und die
Geselligkeit, immerhin von jeweils der Halfte der beiden jingeren Zuschauergruppen als Motiv
genannt, spielt bei ihnen eine weniger wichtige Rolle.

So liegt die Vermutung nahe, dass das Knabbern vor dem Fernseher fir die alteren TV-
Konsumenten weniger emotional und weniger eng mit Fernsehbildern verflochten ist.

Dazu noch einmal der Blick auf die Momente, in denen wéhrend des Fernsehens zu Knabbereien
gegriffen wird:

Frage: In welchen Momenten greifen Sie beim Fernsehen am ehesten zu Knabbereien?

— 57 %
Wenn ich den Genuft erhdhen will / zur Gllicks erhdhung 48%
38%
) I 56
Wenn der Film eher langweilig wird /zur Uberbriickung 41%
34%
[, 45%
Wenn die Werbung l&uft 2995;,3% HErw. 14-29
i Erw. 30-49
I 7% Erw, 50+
Wenn es besonders spannend wird / zum Abreagieren 31% .

Wenn ich im TV etwas zu Essen sehe oder jemanden, der I 7%
isst 20%

Wenn ich mich abreagieren muss / zur Entspannung 25%

Die unter 30jahrigen geben auf allen hier aufgefiihrten Dimensionen mehr Zustimmung. Damit
zeigt sich deutlich die Emotionalitat, mit der sie beim Fernsehen knabbern. Denn aus Genuss,
Langeweile oder auch vor lauter Spannung zu knabbern bedeutet ein gewisses Regulieren von
Gefuhlen. Die alteren Zuschauer erweisen sich diesbeziiglich zuriickhaltender. Gerade die Uber
50jéahrigen, in grof3en Teilen aber auch die 30-49jahrigen, knabbern deutlich weniger emotional.

Fur die Juingeren, deutlich mehr als fiir die Alteren, gehéren Knabbereien zum Fernsehen dazu.

Kapitel 7: Die Auswertung der Tagebicher

Statistische Berechnungen der Tagebuchaufzeichnungen ergeben folgende, allerdings nicht
reprasentative Tendenzen:

Auffallend ist zunachst, dass Knabbereien bei Mdnnern eher mit den Gefihlsdimensionen
+Aufregung/Ruhe” verknlpft sind, bei Frauen dagegen oft die Dimensionen
»~Angenehm/Unangenehm* begleiten bzw. regulieren.

Manner lieben Salziges, wenn sie sich Sport anschauen und/oder wenn sie aufgeregt sind. Auch

bei Frauen sind salzige Knabbereien mehr als stiRe mit starken Emotionen verbunden und werden
dann konsumiert, wenn sie sich aufgeregt fihlen. Solche Knabbereien bewirken bei ihnen zwar ein
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starkes Auf und Ab in ihren Geflihlen (unangenehm — angenehm — wieder unangenehm),
interessanterweise aber keinen Ausgleich, keine Regulation.

Demgegentber haben gesunde Snacks wie Obst und Gemuse sowie Milchprodukte eine andere
Funktion: Sie regulieren nicht die Emotionen, sondern sie begleiten sie! Es kann dabei ohne
Hemmungen zugegriffen und passend zu ihren Emotionen viel oder wenig konsumiert werden.
Insgesamt flihren diese Arten von Knabbereien zu einem positiven Empfinden.
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Liebstes Entspannungsmittel der Deutschen ist das Fernsehen und etwas zu essen: Beides
hebt die Stimmung, denn es aktiviert unser Belohnungssystem — wenn auch auf
unterschiedliche Art und Weise.

Knabbern vor dem Fernseher wird von den Deutschen eher als normale Téatigkeit akzeptiert
als die Einnahme ganzer Mahlzeiten. Zudem wird Knabbern emotional begriindet: es macht
Spaf? und man gonnt sich damit etwas Schones. Im Gegensatz zur Hauptmahlzeit: Hier
werden Zeitmangel und Gewohnheit am haufigsten angegeben.

Knabbern gehdrt zum Fernsehen einfach dazu, besonders fur die junge Zielgruppe der 14-
29jahrigen.

50 Prozent der Befragten kaufen gezielt Knabbereien fir den Konsum vor dem Fernseher
ein.

Knabbereien stehen stellvertretend fir den Wunsch, nicht nur sich selbst etwas Gutes zu
tun, sondern auch anderen.

Knabbern + TV = Gliick? — so kdnnte die Formel hei3en. Denn Knabbern dient im
Wesentlichen der Genuss- und Glickserhéhung, indem es stressreduzierend und
ausgleichend wirkt. Aber auch die Kompensation von negativen Gefuihlen, wie Langeweile,
spielt hier eine wichtige Rolle.

Fernsehbilder stimulieren und regen zum essen an — immerhin fur ein Drittel der
Onlinebefragten besteht ein direkter Zusammenhang zwischen dem Gesehenen und dem
Wunsch, sich etwas zu essen zu holen.

Jedem Genre seine Knabbereil Die Auswertung des virtuellen Fernsehtisches zeigt: Pro
Genre werden spezifische Knabbereien ausgewahlt. Hier fallt bei sieben der 12 getesteten
Genres die Auswahl besonders eindeutig aus. Uberdurchschnittlich haufig wurde Salziges
bei Grusel / Horror, SciFi und Krimi gewahlt, Sti3es bei Liebesfilmen, Comedy und
Cartoons / Kindersendungen — und das von Frauen wie Mannern gleichermalen (mit
Ausnahme der Sportsendungen).

Der Zusammenhang zwischen TV- und Knabberkonsum ist wechselseitig. Die jeweiligen
Stimmungen (durch die verschiedenen Genres ausgeldst) fuhren zur Bevorzugung
entsprechender Knabbereien und umgekehrt beeinflusst der Konsum von spezifischen
Knabbereien die Stimmung.
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Anhang
Soziodemografie

44%

 14-29 Jahre
 30-49 Jahre m MVEnner
m 50+ W Frauen

44%

m Single HH u Ledig

1 2 Personen u Verheiratet

m 3 Personen Geschieden
4 Personen + u Verwitwet
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Haufigkeit / Woche Sehdauer

20%
38%
H max. 1 Stunde
w ca. 1-2 Stunden
m Fast taglich ca. 2-3 Stunden
= 2-3 Mal die Woche mehr als 3 Stunden

Frage: Sind Sie mit lhrem Kérpergewicht zufrieden?

44%

N Ja, ich bin zufrieden

= Nein, aber ich bemiihe mich stets um
ein gutes Gewicht

Nein, ich bin nicht zufrieden

u Ist mir vilig egal
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