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Übersicht

Essen und Emotion1

Michael Macht, Institut für Psychologie, Universität Würzburg

Die Beziehungen zwischen Emotionen
und Essverhalten sind komplex und
mannigfaltig. Ein erster Überblick
lässt sich gewinnen, wenn man zwei
grundlegende Aspekte unterscheidet
(Abb. 1): Emotionen verändern das
Essverhalten und Essverhalten verän-
dert Emotionen. Wir betrachten diese
Aspekte zunächst getrennt.

Emotionen verändern das
Essverhalten
Die Emotionspsychologie unterschei-
det eine ganze Reihe emotionaler Zu-
stände:
■ spezifische Emotionsqualitäten wie

Angst, Ärger, Traurigkeit, Freude
und Ekel;

■ Stimmungen, die oft als diffuser
und länger anhaltend erlebt wer-
den;

■ Erlebnisstörungen, etwa die ange-
nehme Geschmackswahrnehmung
beim Essen von Schokolade;

■ Mischemotionen – „gemischte Ge-
fühle“ –, etwa wenn wir gleichzeitig
Angst und Traurigkeit erleben.

Alle diesen emotionalen Phänomene
können sich auf das Essverhalten aus-
wirken. In der Tat werden, wie Befra-
gungen zeigen, Veränderungen des
Essverhaltens bei emotionaler Aktivie-
rung sehr häufig erlebt. Dabei fällt
zum einen auf, dass sich Emotionen in
ihren Wirkungen auf das Essverhalten
unterscheiden. Zum Beispiel wird bei
Langeweile eher eine Steigerung, bei
Eifersucht eher eine Verminderung
des Appetits erlebt. Zum anderen kann

ein und dieselbe Emotion bei ver-
schiedenen Personen unterschiedli-
che, ja sogar entgegengesetzte Wir-
kungen auf das Essverhalten entfalten.
Zum Beispiel steigern negative Emo-
tionen das Essverhalten gezügelter Es-
serinnen, hemmen es jedoch häufig
bei nicht gezügelten Esserinnen [1].
Emotionsbedingte Veränderungen des
Essverhaltens variieren in Abhängig-
keit von Emotionen und Personen.
Um zu erklären, auf welche Weise
Emotionen das Essverhalten verän-
dern, sind daher Emotionsmerkmale
und Personenmerkmale (v. a. Essge-
wohnheiten) zu berücksichtigen.

Die Wirkungen von Emotionen auf
das Essverhalten umfassen verschie-
dene, recht heterogene Phänomene.
Das Zuordnungsschema in Abbildung
2 unterscheidet fünf dieser Phänome-

ne und ordnet sie spezifischen Emo-
tionsmerkmalen und Essgewohnhei-
ten zu. Sie werden im Folgenden näher
erläutert.

Emotionale Steuerung der 
Nahrungswahl

Nahrungsreize lösen charakteristische
emotionale Reaktionen aus, z. B. das
positive Gefühl bei Wahrnehmung ei-
nes angenehmen Geruchs oder Ge-
schmacks oder auch das Gefühl des
Ekels beim Anblick einer verdorbenen
Speise. Nahrungsbezogene emotiona-
le Reaktionen sind an der Steuerung
der Nahrungswahl beteiligt: Sind sie
positiv, fördern sie die Nahrungsauf-
nahme, sind sie negativ, fördern sie die
Nahrungsvermeidung.

Emotionale Unterdrückung des
Essverhaltens

Sehr intensive Emotionen hemmen
das Essverhalten, weil sie mit Verhal-
tensweisen und körperlichen Reaktio-
nen verbunden sind, die mit Ess-
verhalten nicht vereinbar sind. Starke
Angst löst Verhaltenshemmung,
Flucht- und Vermeidungsreaktionen
aus, starker Ärger aggressives Verhal-
ten, starke Traurigkeit Rückzugs-
verhalten und Desaktivierung. Emo-
tionale Reaktionen hoher Intensität
sind auch mit essinkompatiblen
physiologischen Veränderungen ver-
bunden. Zum Beispiel sind bei Stress
der Abbau von Glukose und der gas-
trointestinale Transit verzögert. Die
Annahme, dass intensive emotionale
Aktivierung das Essverhalten hemmt,
wird auch durch zahlreiche Tierexperi-
mente bestätigt.

Enthemmung gezügelten 
Essverhaltens

Als gezügeltes Essverhalten wird ein
zeitlich überdauerndes Muster der
Nahrungsaufnahme bezeichnet, das
auf eine geringere Kalorienzufuhr zum
Zweck der Gewichtsreduktion und/
oder Gewichtskonstanz zielt. Es ist ge-
kennzeichnet durch kognitive Kon-
trolle und Übersteuerung physiologi-
scher Hunger- und psychologischer

1Vortrag anlässlich der 47. Fortbildungstagung des
VDD im Mai 2005 in Nürnberg

Abb. 1: Die grundlegenden Wirkungszu-
sammenhänge zwischen Emotionen und
Essverhalten

Essverhalten und Emotionen sind schon früh im Leben miteinander
verknüpft: Während der Säugling Nahrung zu sich nimmt, wirken ei-
ne Vielfalt emotionaler Reize auf ihn ein. Die wissenschaftliche Er-
klärung menschlichen Essverhaltens muss daher emotionale Prozes-
se berücksichtigen. Dies gilt auch für Maßnahmen zur Veränderung
des Essverhaltens, etwa im Rahmen der Ernährungsberatung. Doch
wie hängen Essverhalten und Emotionen tatsächlich zusammen?
Wann steigern, wann hemmen Emotionen die Nahrungsaufnahme?
Auf welche Weise wirkt sich Essverhalten auf Gefühle aus? Der vor-
liegende Beitrag fasst neuere Befunde zu diesen Fragen zusammen.
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Appetenzsignale [2]. Emotionen sollen
die Nahrungsaufnahme steigern, weil
sie den gezügelten Essstil enthemmen
(„Disinhibitionshypothese“) [3]. Tat-
sächlich zeigt eine Reihe von experi-
mentellen Befunden, dass gezügelte
Esserinnen unter Einwirkung nega-
tiver und positiver Emotionen mehr
essen als nicht gezügelte Esserinnen
[1, 4]. Die emotionale Enthemmung
gezügelten Essverhaltens ist demnach
nicht von der Valenz der Emotion ab-
hängig. Insgesamt scheinen die Befun-
de die Disinhibitionshypothese eher
zu bestätigen. Einschränkend ist je-
doch festzustellen, dass der postulier-
te Enthemmungsprozess bisher noch
nicht genauer untersucht wurde. Neu-
ere Untersuchungen weisen darauf
hin, dass emotional bedingte Steige-
rungen des Essverhaltens gezügelter
Esserinnen wahrscheinlich auf Stö-
rung der kognitiven Kontrolle durch
Ablenkung zurückzuführen sind.

Emotionskongruente 
Modulation

Positive und negative Emotionen mo-
dulieren das Essverhalten im Einklang
mit den Merkmalen der jeweiligen
Emotion. In einer eigenen Studie [5]
wurden die Probanden experimentell
in Freude oder Traurigkeit versetzt.
Anschließend wurden sie aufgefor-
dert, ihren Appetit einzustufen und
anzugeben, wie gut ihnen ein Stück-
chen Schokolade schmeckt. Freude
steigerte und Traurigkeit verminderte
den Appetit. Weiterhin schmeckte die
Schokolade bei Freude besser als bei

Traurigkeit. Diese Wirkungen der
Emotionen auf das Essverhalten sind
emotionskongruent, weil sie den
Merkmalen von Freude und Traurig-
keit entsprechen. Freude erhöht die
Bereitschaft zur Aufnahme und Verar-
beitung äußerer Reize und die Hand-
lungsbereitschaft [6–8] und damit
auch den Wohlgeschmack der Nah-
rung und die erlebte Essmotivation.
Traurigkeit führt zu verminderter Reiz-
verarbeitung und Handlungsbereit-
schaft [6, 8] und vermindert damit
auch den Wohlgeschmack der Nah-
rung und die erlebte Essmotivation 
[5, 9].

Emotionskongruente Veränderung
des Essverhaltens bedeutet bei Stress
und negativen Emotionen wie Traurig-
keit: Die Essmotivation nimmt ab und
die Nahrung schmeckt weniger gut. 
Da jedoch zahlreiche Untersuchungen
zeigen, dass Stress und negative Emo-
tionen das Essverhalten steigern, stellt
sich die Frage: Unter welchen Bedin-
gungen wird das Essverhalten durch
Stress und negative Emotionen gestei-
gert, wann wird es gehemmt?

Stress und negative Emotionen stei-
gern das Essverhalten immer dann,
wenn dieses die Funktion hat, die ne-
gativen Emotionen zu vermindern, 
d. h., wenn es der Regulation des emo-
tionalen Zustandes dient. Man spricht
auch von emotionalem oder emotio-
nal-instrumentellem Essverhalten.

Emotional-instrumentelles 
Essverhalten

Die Theorie des emotionalen Essver-
haltens postuliert, dass negative Emo-
tionen durch das Essverhalten vermin-
dert oder bewältigt werden [10]. Aus
lernpsychologischer Sicht wird die
Emotion als auslösender Stimulus auf-
gefasst, das Essverhalten als operan-
te Reaktion und seine Konsequenz
(Verminderung der negativen Emo-
tion) als negative Verstärkung. Emotio-
nales Essverhalten lässt sich recht zu-
verlässig mit Fragebögen messen. In
Tabelle 1 sind ausgewählte Items der
entsprechenden Subskala aus dem
Dutch Eating Behavior Questionnaire
aufgelistet [11, 12]. Personen, die hohe

Werte auf dieser Skala aufweisen, also
„emotionale Esser“, nehmen nach
Stress mehr fettreiche und süße Nah-
rung auf [13].

Wie aus Abbildung 3 zu ersehen, be-
ruht die Theorie des emotionalen Ess-

Abb. 2: Varianten emotionsbedingter Veränderungen des Essverhaltens
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Tab. 1: Ausgewählte Items der Subskala
„Emotionales Essverhalten“ aus dem
Dutch Eating Behavior Questionnaire 
[11, 12]

● Ich habe Lust, etwas zu essen,
wenn ich deprimiert oder 
entmutigt bin.

● Wenn ich beunruhigt, besorgt 
oder angespannt bin, möchte ich
etwas essen.

● Wenn ich mich einsam fühle, 
würde ich am liebsten etwas essen.

Abb. 3: Prinzip des emotionalen oder emotional-instrumentellen Essverhaltens
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verhaltens im Grunde auf 2 Annah-
men:
1. Die negative Emotion steigert das

Essverhalten.
2. Das Essverhalten vermindert die

negative Emotion.
Während Annahme 1 empirisch recht
gut untersucht ist, ist die Frage, ob und
vor allem auf welche Weise Essverhal-
ten negative Emotionen vermindert,
noch weitgehend offen.

Essverhalten verändert
Emotionen
Die bisherigen Untersuchungen zei-
gen, dass die Wirkungen von Essver-
halten auf Emotionen ebenso vielfältig

sind wie umgekehrt die Wirkungen
von Emotionen auf das Essverhalten.
Auch hier lassen sich fünf grundlegen-
de Mechanismen unterscheiden:
Emotionale Wirkungen von Nahrung
können assoziativ, sensorisch, energe-
tisch, neurochemisch und pharmako-
logisch vermittelt sein. In Abbildung 4
sind diese Wirkungsweisen im zeit-
lichen Prozess der Nahrungsaufnah-
me angeordnet. Im Folgenden werden
sie anhand exemplarischer Untersu-
chungsergebnisse näher erläutert.

Assoziative Effekte

Nahrungsreize sind mit vielfältigen
Vorstellungen verknüpft. Schon Nah-
rungswörter lösen Assoziationen aus,
die wiederum zu emotionalen Reak-
tionen führen. In den modernen Wohl-
standsgesellschaften werden zum Bei-
spiel Nahrungen mit hohem Energie-
gehalt häufig als bedrohlich für die
physische Attraktivität wahrgenom-
men, vor allem von Frauen, die sich oft
dem vorherrschenden Schlankheits-
ideal stärker als Männer unterworfen
fühlen. Je höher der Energiegehalt der
Nahrung, desto stärker werden negati-
ve emotionale Reaktionen durch Nah-

rung ausgelöst, insbesondere bei
übergewichtigen Frauen, gezügelten
Essern und bulimischen oder anorek-
tischen Patientinnen [14]. Derartige
Effekte werden unter Umständen
schon durch den Anblick oder durch
die Aufnahme nur geringer Mengen
der betreffenden Nahrungen ausge-
löst. Nahrungsreize können jedoch
auch mit emotional positiv getönten
Vorstellungen verknüpft sein. Dies
kommt zum Beispiel in autobiogra-
phischen Erinnerungen an Esssitua-
tionen zum Ausdruck [15]. Ein Bei-
spiel: „Neulich, an einem heißen Mon-
tag ging ich zum Markt in Eidelstedt.
Als ich an einem Obststand vorbeiging,
kam mir der Geruch reifer Erdbeeren in

die Nase, und auf einmal waren die Bil-
der wieder da. Als ich ein kleines Mäd-
chen war, fuhr ich mit meiner Mutter
nach E., mit Eimern und Schüsseln be-
packt, um Erdbeeren zu pflücken [...]
Eine große Ruhe kam damals über
mich, ein Gefühl von Geborgenheit in
der Welt, die mir unendlich vorkam
und nur für mich dazusein schien. Und
dieses Gefühl überfiel mich für einen
Moment auf dem Markt in Eidelstedt.“
[S. 29f.]

Sensorisch-affektive Wirkungen

Nahrung ist nicht nur mit Vorstellun-
gen, sondern auch mit einer Vielfalt
sensorischer Reize verknüpft. Vor al-
lem Geruchs- und Geschmacksreize
lösen emotionale Reaktionen aus.
Untersuchungen an menschlichen
Neugeborenen zeigen, dass senso-
risch-affektive Wirkungen von Nah-
rung schon sehr früh auftreten und
biologisch fest verankert sind. Ein
Tropfen saurer oder bitterer Flüssig-
keit genügt, um bei Neugeborenen af-
fektiv negative mimische Reaktionen
auszulösen. Umgekehrt genügt ein
Tropfen süßer Flüssigkeit, um affektiv

positive Reaktionen auszulösen [16].
Bei Neugeborenen reduzieren süße
Geschmacksreize sehr wirksam Stress-
reaktionen [17]. Lassen sich ähnliche
Wirkungen süßer Nahrung auch bei
Erwachsenen beobachten, etwa wenn
sie Schokolade essen?

Schokolade hat einen unverwech-
selbaren, einzigartigen Geschmack
und viele Personen erleben bei
schlechter Stimmung ein starkes Ver-
langen danach. Man hat sich gefragt,
wodurch dieses Verlangen ausgelöst
wird: Sind es stimulierende Stoffe (Kof-
fein und Theobromin) oder Mineral-
stoffe (z. B. Magnesium), die im Kakao
enthalten sind? Ist es die Energie in
Form von Kohlenhydraten und Fetten?
Sind es die affektiv positiven, sensori-
schen Reize? Eine klassische Studie
[18] verglich Milchschokolade, weiße
Schokolade, Kakaokapseln und Place-
bokapseln in ihrer Wirksamkeit, das
Verlangen nach Schokolade zu befrie-
digen. Erwartungsgemäß verminderte
die Milchschokolade das Verlangen
nach Schokolade am wirksamsten. Be-
merkenswert war, dass dies auch für
die weiße Schokolade galt, nicht je-
doch für die Kakaokapseln. Weiße
Schokolade besitzt zwar die positiven
Geschmacksmerkmale von Schokola-
de, enthält aber keinen Kakao und da-
mit keine Psychostimulanzien oder
Mineralstoffe. Dieses Untersuchungs-
ergebnis zeigt, dass die geschmack-
lichen Merkmale der Schokolade für
ihre emotionalen Wirkungen von be-
sonderer Bedeutung sind. Ein ähnli-
ches Ergebnis ergab ein von der Ar-
beitsgruppe des Autors durchgeführ-
tes Laborexperiment [19]: Die Ver-
suchspersonen wurden durch einen
traurigen Film in eine negative Stim-
mung versetzt und erhielten entweder
ein Stück Schokolade oder einen klei-
nen Becher Wasser. Die Schokolade
führte zu einer deutlichen Verbesse-
rung der Stimmung (Abb. 5).

Da dieser Effekt sehr schnell und
schon bei einer geringen Menge an
Schokolade (5 g) zu beobachten ist, ist
es sehr unwahrscheinlich, dass er eine
pharmakologische Grundlage hat. Ver-
mutlich handelt es sich dabei um ei-
nen hedonischen Effekt, der auf die
positiven sensorischen Merkmale von
Schokolade zurückzuführen ist.

Energetische Wirkungen

Es ist eine fundamentale biologische
Funktion der Nahrungsaufnahme, den
Organismus mit Energie zu versorgen.
Daher kann es nicht verwundern, dass

Abb. 4: Mechanismen, die den emotionalen Wirkungen von Nahrung zu Grunde liegen
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allein die Bereitstellung von Energie-
substraten positiv verstärkend wirkt
und sich auf das emotionale Gesche-
hen auswirkt. Nach einer gehaltvollen
Mahlzeit sind nicht nur physiologi-

sche Parameter verändert, sondern
auch das emotionale Befinden. Es ist
in der Regel durch Entspannung, Des-
aktivierung und verbesserte Stim-
mung gekennzeichnet. Umgekehrt
treten bei verminderter Energiezufuhr
teilweise drastische und beeinträchti-
gende psychische Veränderungen auf.
Im chronischen Hungerzustand, d. h.
nach Wochen oder Monaten vermin-
derter Energiezufuhr, zeigt sich vor al-
lem eine depressive Stimmungslage,
die der bei Essstörungen auftretenden
depressiven Symptomatik entspricht.
Auch geringere, alltägliche Verminde-
rungen der Energiezufuhr verändern
die emotionale Reaktivität. Nach
Mahlzeiten mit vermindertem Ener-
giegehalt zeigen sich stärkere emotio-
nale Reaktionen als nach Mahlzeiten
mit normalem Energiegehalt [20].

Neurochemische Wirkungen

Emotionale Wirkungen von Nahrung
werden auch auf nahrungsbedingte
Veränderungen in Neurotransmitter-
systemen zurückgeführt. Einschlägig
bekannt  ist hier die sog. Serotonin-
Hypothese: Kohlenhydratreiche Mahl-
zeiten führen zu erhöhter Trypto-
phankonzentration an der Blut-Hirn-
Schranke und infolgedessen zu einem
erhöhten Serotoninspiegel im Gehirn.
Die erhöhte Serotoninverfügbarkeit
soll mit Veränderungen des emotiona-
len Befindens verbunden sein [21]. In
der Tat zeigte eine Reihe von Untersu-
chungen, dass kohlenhydratreiche
Mahlzeiten die Stimmung verbessern.
Diese emotionalen Wirkungen wurden
jedoch nicht bei allen Personen gleich-
ermaßen festgestellt. So erhielten in
einem Laborexperiment Personen mit
hoher oder niedriger emotionaler La-

bilität im Verlauf des Vormittags koh-
lenhydratreiche Mahlzeiten und wur-
den nachmittags einem Stressor 
ausgesetzt. Die kohlenhydratreichen
Mahlzeiten verminderten nur bei den
emotional labilen Personen die emo-
tionalen Reaktionen [22]. Weitere Ar-
beiten berichten eine erhöhte Aufnah-
me von Kohlenhydraten bei depressi-
ver Verstimmung, z. B. beim prämen-
struellen Syndrom oder der saisonalen
affektiven Störung. Man geht davon
aus, dass unter diesen Bedingungen
Kohlenhydrate, v. a. Zucker, zur Emo-
tionsregulation aufgenommen wer-
den. Umstritten ist jedoch, ob die
emotionalen Wirkungen von Kohlen-
hydraten ausschließlich auf Verände-
rungen des Serotoninspiegels zurück-
zuführen sind. Gegen die Serotonin-
hypothese wird angeführt, dass der
durch eine kohlenhydratreiche Mahl-
zeit herbeigeführte Anstieg des Neuro-
transmitters zu gering ist, um sich im
Erleben zu manifestieren. Außerdem
wird ins Feld geführt, dass kohlenhy-
dratreiche Mahlzeiten unter Alltagsbe-
dingungen in der Regel auch Protein
enthalten. Bereits ein Proteinanteil
von nur 5 % kann die selektive Erhö-
hung von Tryptophan an der Blut-
Hirn-Schranke und damit die Erhö-
hung der Serotoninverfügbarkeit ver-
hindern [23].

Pharmakologische Wirkungen

Emotionale Wirkungen von Nahrung
können auch auf psychotrop wirkende
Inhaltsstoffe zurückzuführen sein. So
schließen zum Beispiel die oben be-
schriebenen Ergebnisse zur senso-
risch-affektiven Wirkung von Schoko-
lade pharmakologische Wirkungen
nicht aus. Tatsächlich reicht die Menge

Abb. 5: Stimmung (M ± S.E.M.) vor und
nach einem traurigen Film sowie nach
dem Essen von 5 g Schokolade (n = 24)
oder nach dem Trinken von 20 ml Wasser
(n = 24). Die normalgewichtigen und ge-
sunden Probanden stuften ihre momenta-
ne Stimmung auf einer Skala von 0 (sehr
schlecht) bis 25 (sehr gut) ein.
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an Koffein und Theobromin, die in ei-
nem 50-g-Schokoriegel enthalten ist,
aus, um die Stimmung zu verbessern
[24]. Diese Veränderungen des Befin-
dens treten später ein als sensorisch-
affektive Wirkungen, d. h. etwa eine
Stunde nach dem Essen.

Festzuhalten bleibt, dass die emo-
tionalen Wirkungen von Schokolade
wenigstens über zwei Mechanismen
vermittelt werden:
a) einen sensorisch-affektiven Mecha-

nismus, der zeitlich in der ingesti-
ven Phase anzusiedeln ist und
durch die hedonische Qualität der
Nahrung bestimmt ist, und

b) einen pharmakologischen Mecha-
nismus, der sich postingestiv mani-
festiert und von der Dosis psycho-
trop wirkender Inhaltsstoffe ab-
hängt.

Vermutlich spielt der hedonische Me-
chanismus im emotionalen Essverhal-
ten eine größere Rolle als der pharma-
kologische Mechanismus – wer sich
schlecht fühlt, will seine Stimmung
unverzüglich verbessern.

Fazit
Emotionen und Essverhalten sind in
vielfältiger Weise verknüpft. Emotio-
nen wirken sich auf das Essverhalten
aus und umgekehrt Nahrung und Ess-
verhalten verändern den emotionalen
Zustand. Nach heutigem Forschungs-
stand lassen sich für jede dieser Wir-
kungsrichtungen fünf Wege beschrei-

ben. Die Kenntnis der Wege, auf denen
sich Emotionen und Essverhalten
wechselseitig beeinflussen, ist sicher-
lich nicht nur für die wissenschaftliche
Erklärung des Essverhaltens notwen-
dig. Ernährungsberatung wird umso
wirksamer sein, je stärker sie berück-
sichtigt, welche Bedeutung das Essver-
halten für unsere Gefühle hat und auf
welchen Wegen die Gefühle das Ess-
verhalten verändern. Besonders her-
vorzuheben ist dabei die Tatsache,
dass Essverhalten dazu dienen kann,
Stress und negative Emotionen zu be-
wältigen.
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Zusammenfassung

Essen und Emotion

M. Macht, Würzburg

Die Beziehungen zwischen Emotionen und Essverhalten sind komplex und man-
nigfaltig. Emotionen verändern das Essverhalten und, umgekehrt, Essverhalten
verändert Emotionen, und zwar auf jeweils fünf verschiedenen Wegen. Wirkun-
gen von Emotionen auf das Essverhalten variieren in Abhängigkeit von Person-
und Emotionsmerkmalen. Bisherige Untersuchungen waren größtenteils auf
den Einfluss von Personmerkmalen gerichtet. Sie zeigten, dass ein gezügelter so-
wie ein emotionaler Essstil zu gesteigerter Nahrungsaufnahme bei negativen
Emotionen prädisponieren. Weitere Untersuchungen verweisen auf den Einfluss
von Emotionsmerkmalen wie Intensität und Valenz. Der vorliegende Beitrag
unterteilt die Wirkungen von Emotionen auf das Essverhalten in fünf Varianten,
die sich durch definierte Person- und Emotionsmerkmale vorhersagen lassen:
emotionale Steuerung der Nahrungswahl, emotionale Hemmung des Essverhal-
tens, emotionale Enthemmung gezügelten Essverhaltens, emotional-instrumen-
telles Essverhalten und emotionkongruente Modulation des Essverhaltens. Die
Wirkungen von Nahrung auf Emotionen beruhen auf assoziativen, sensorischen,
energetischen, neurochemischen und pharmakologischen Mechanismen.
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