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 to nudge = anstupsen, anstoßen

a. In der Ökonomie

b. In der Gesundheitsfördung (Public Health): Die „gesunde Wahl“ wird 

zur „einfachen, bequemen“ Wahl

c. In der Adipositastherapie?
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Mögliche Nudging Ansätze in der Adipositastherapie



• Quasi-experimentelle Studie:
• 158 Kinobesucher
• 2x2 Design: 

• 120g vs. 240g Portion
• altes vs. frisches Popcorn

• Ergebnisse
• 45.3% mehr Popcorn: große Tüte bei frischem Popcorn 
• 33.6% mehr Popcorn: große Tüte bei altem Popcorn

Wansink & Kim, 2003, Journal of Nutrition, Education and Behavior, 37, 242-245

a. Portionsgröße



Geier, Rozin, Doros, 2006, Psychological Science, 17, 521-525

• Portionsvariation als
Einheitsbias-Effekt

a. Portionsgröße



• N = 59, 3 von 10 möglichen Snackprodukten

• Ergebnisse:
• Versuchspersonen, welche die 100kcal Snackpackungen erhielten,

konsumierten 840.7 kcal weniger pro Woche (im Durchschnitt 120kcal pro

Tag).

• Wenn in der 1. Woche Snacks aus 100kcal Snackpackungen konsumiert

wurden, aßen die Teilnehmer signifikant weniger als wenn in der 1. Woche

die Snacks aus normalen Packungen konsumiert wurden.
Stroebele et al., 2009, Appetite, 52, 793

a. Portionsgröße



Geier, Wansink Rozin, 2012 Health Psychology, 31, 3, 398. 

2 Studien; N = 59 + 39; Snack Konsum während TV show
• Farbige Chips in bestimmten Intervallen in Container 

 Segmentierung als Erklärungsansatz: Das „Pringle“ Experiment 

b. Segmentierung



Quasiexperimentelle Studie:

• N = 16 Sekretärinnen

• 30 Hershey Schokoladenstückchen mit                   

3 Bedingungen: auf dem Schreibtisch, in 

der Schublade, im Büroregal

• Länge: 3 Woche (mit Positionsrotation)

• Ergebnisse: Schreibtisch: 8,6 Stücke/Tag 

- Schublade: 5,7 Stücke/Tag - Regal: 3,0 

Stücke/Tag 
Painter, Wansink & Hieggelke, 2002, Appetite 38, 237

c. Erreichbarkeit/Bequemlichkeit



Hunter et al., Appetite, 2018, 121, 337-347; Hunter et al., Appetite, 2019, 133, 147-155. 

c. Erreichbarkeit/Bequemlichkeit

Und was passiert, wenn ein „gesunder“ Snack hinzukommt? 



• Kleiner vs. großer Teller; Stäbchen vs. Messer/Gabel; großer vs. 
kleiner Löffel

• Große vs. kleine Trinköffnung (Bierflaschen)
• Erwartete Formen von Essensutensilien (Plastiklöffel vs. Metalllöffel)

d. Form und Struktur der Behältnisse

Hollands et al., 2015, Cochrane Database Syst Rev, 9.



McClain et al., 2014, Int J Obes (Lond), 38, 657-662

d. Form und Struktur 
der Behältnisse



Rolls BJ. et al . (1981) Physiology & Behavior, 26, 215-21
Kahn BE. Wansink B. (2004) Journal of Consumer Research, 30, 519-533

e. Lebensmittelvielfalt



• Etikettierungen wie „gesund“, „fit“, etc. können sowohl die 

konsumierte Menge als auch die Produktwahrnehmung 

beeinflussen. 

Trail Mix Beispiel:  

Just & Wansink. 2013, Health Econ. June 13, published online; Koenigstorfer et al., 2013, Appetite, 65, 165-169. 

f. Beschriftung



 Bestimmte gesundheitsbezogene Begriffe beeinflussen die Wahrnehmung und 
den Konsum

Ergebnisse

Koenigstorfer et al., 2013, Appetite, 65, 165-169. 



f. Beschriftung

• Etikettierungen wie „gesund“, „fit“, etc. können sowohl die konsumierte Menge als auch die 

Produktwahrnehmung beeinflussen. 

• Die Beschriftung der Portionsgröße beeinflusst Nahrungsmittelwahl und –menge (halbe vs. 

reguläre vs. extra große Portion). 

halbe Portion reguläre Portion extra große Portion

Just & Wansink. 2013, Health Econ. June 13, published online; Koenigstorfer et al., 2013, Appetite, 65, 165-169. 



Neyen & Smits, 2015, Appetite, 95, 152-157

f. Beschriftung



Kann die Reihenfolge der Zubereitung die 

Menge beeinflussen?

1. Zubereitung einer Apfelsaftschorle

• Ergebnisse: 24.5% mehr Apfelsaft wenn zuerst 

eingeschüttet und 18.8% mehr Wasser wenn 

zuerst eingeschüttet

2. Zubereitung von Müsli mit Joghurt

• Ergebnisse: Joghurt ist signifikant mehr wenn 

zuerst eingeschüttet. Müsli ist signifikant mehr 

wenn zuerst eingeschüttet. 

Bschaden et al., 2019, Appetite, 133, 199-203; Stroebele-Benschop et al., 2016, Appetite, 105, 731-736.

Figure 1. Consumption (in Grams) based on preparation order of muesli

and yogurt

g. Zubereitungsreihenfolge



h. Raumtemperatur

• Randomisiert kontrollierte Studie (N=25); crossover
Design 

• Büroarbeit für 7h bei 19-20°C vs. 26-27°C
• 357kcal (P = 0.02) mehr in kälterer (Kontrolle) 

Umgebung, unabhängig von BMI, Körpertemperatur, und 
Reihenfolge

Richardson et al., 2018, Obesity, 26, 1826-1833
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Mögliche Nudging Ansätze in der Adipositastherapie



Nudging and social marketing techniques encourage employees to make healthier
food choices: a RCT in 30 worksite cafeterias in The Netherlands

 increase of healthier snack sandwich purchases, healthier cheese as sandwich filling, more fruit



Tate et al., 2016, Transl Behav Med, 6, 236-243. 

Komponenten der Kognitiven Verhaltenstherapie
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