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Weniger ist mehr:
Wie komplex durfen Erndhrungsregeln sein?

Die grol3e Mehrheit der Deutschen ernahrt sich nicht entsprechend der Er-
nahrungsempfehlungen. Wie kénnen Ernédhrungsempfehlungen und Nahr-
wertinformationen helfen, den Anteil derjenigen, die sich ausgewogen und
gesund ernahren, zu erhéhen? In diesem Vortrag gehe ich der Frage nach,
wie sich die Komplexitat von Erndhrungsregeln und N&ahrwertinformationen
auf Merken und Anwenden dieser Regeln im Essenskontext auswirkt. Dazu
werde ich Studienergebnisse aus der psychologischen Forschung an ver-
schiedenen Beispielen illustrieren. Mein Vortrag gliedert sich in drei Teile:

(1) Wie viele Informationen wiinschen sich Menschen Uber ihre Erndhrung
und ihr Essen, wie viele Informationen kdnnen sie Uberhaupt kognitiv verar-
beiten, und wie viele flieBen dann tatsachlich in eine Essenswahl ein? Die
Menge der Informationen, die kurz- oder langfristig aufgenommen werden,
ist begrenzt. Allerdings konnten verschiedene Studien zeigen, dass der
Wunsch nach vielen Informationen dennoch grof3 ist. Jedoch wird nur ein
weitaus geringerer Teil dieser Information in der Essenswahlsituation beach-
tet und noch weniger Information flie3t in die tatsachliche Essenswahl ein:
Eine Entscheidung fur eine Mahlzeit basiert teilweise nur auf einer einzigen
Information.

(2) Nahrwertkennzeichnungen auf Lebensmitteln sind eine der wichtigsten
Informationsquellen bei der Auswahl im Supermarkt und daher eine wichtige
Basis dafur, welches Essen auf den Tisch kommt. Verschiedene Regie-
rungsorganisationen schatzen, dass sich durch die verpflichtende Einfuh-
rung verschiedener Nahrwertkennzeichnungen die Anzahl chronischer Er-
krankungen, und damit deren Behandlungskosten, massiv reduzieren lassen
konnten. Aus psychologischer Sicht ist die aktuelle Darstellung der meisten
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Néahrwertinformationen auf Lebensmitteln allerdings viel zu komplex und un-
Ubersichtlich, um von Menschen kognitiv verarbeitet und in eine Entschei-
dung einbezogen zu werden. Ich werde verschiedene Mdglichkeiten, die
Darstellung solcher Informationen zu vereinfachen und eindeutig — und da-
mit Uberhaupt erst anwendbar — zu machen, vorstellen und diskutieren.

(3) Viele Menschen kontrollieren ihr  Programme bieten eine groRe Anzahl
oft komplizierter Regeln an. ,Kompliziert* bezieht sich in diesem Fall auf die
kognitiven Anforderungen an den Diathaltenden. Zum Beispiel, wie viele In-
formationen missen gelesen und erinnert werden, wie viele Kennwerte be-
rechnet werden? Auch hier zeigt sich, mehr Information ist nicht unbedingt
mehr — sondern Personen, die ihre Ernahrungsregeln als weniger kognitiv
komplex wahrnehmen, halten auch ihre Vorhaben, Gewicht zu kontrollieren
oder abzunehmen, langfristiger durch.
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