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Erhoht sich unsere Essgeschwindigkeit, wenn wir (zu) viel zu tun haben? Esse ich anders, wenn
ich Angst um meinen Arbeitsplatz habe? Was passiert, wenn wir uns von unserem Arbeitgeber
zu wenig wertgeschatzt fuhlen oder das Gefuhl haben, mehr zu investieren als wir
zurickbekommen? Und was hat eigentlich der nervige Arbeitskollege oder Chef mit meinem
Erndhrungsverhalten zu tun?

Arbeitsbedingter Stress und damit verbundene stressbedingte Erkrankungen nehmen in der Schweiz nachweislich
zu'. Gleichzeitig steigt die Anzahl an tibergewichtigen Personen in der Bevélkerung.” Ronia Schiftan (BSc Arbeits-
und Organisationspsychologie FHNW) hat in ihrer Bachelor-Arbeit untersucht, ob und wie diese Phanomene
zusammenhéangen, ob arbeitsbedingter Stress das Ern&hrungsverhalten nachhaltig beeinflusst und damit zu
Gewichtsveranderungen sowie zu anderen gesundheitsschadlichen Outcomes in der Bevdlkerung beitragt.

Ausgangslage

Warum das Stick Schokolade nach einer emotional schwierigen Sitzung funktioniert, kann indirekt anhand
spezifischer Regulationsmechanismen erklart werden. Weil arbeitsbedingte Stressoren wie z.B. Zeitdruck und
grosse Arbeitsmengen, aber auch Stresssituationen wie schwierige Gesprache zum subjektiv empfundenen Stress
beitragen, liegen psychologische Mechanismen und die Art und Weise unseres Erndhrungsverhaltens nahe
beieinander. Im Ubermass konnen arbeitsbedingte Stressoren nebst einer allgemeinen Beschleunigung auch
negative Emotionen auslésen, welche wir versuchen mittels dieser spezifischen Regulationsmechanismen zu

bewadltigen (siehe Abb. 1). Unsere Motive flirs Essen sind dabei immer sehr zahlreich und individuell.

Person
Abb. 1: Transaktionales Stressmodell nach Lazarus (Schiftan, 2016,

Primdre Bewertung
Interpretation des Stressors angelehnt an Guttmann, 2012)

Sekundére Bewertung
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Erhebung

Aus der erhobenen Stichprobe konnten 262 vollstandige Fragebdgen ausgewertet werden (Nmanner=72, NFrauen=188,

No.a.=2, Maier=38.5 Jahre, SDarer=11.28). Die quantitative Online-Erhebung umfasste Fragen zu arbeitsbedingten

Stressoren, arbeitsbedingtem Erndhrungsverhalten und Outcomes. In die Erhebung wurden folgende Stressoren

integriert:

—  Zeitdruck (Semmer et al., 1995)
—  Effort-Reward Imbalance (Van Yperen et al., 1996)

— soziale Stressoren (durch Arbeitskollegen und Vorgesetzte) (Frese et al., 1987)

— Arbeitsplatzunsicherheit (DeWitte, 2000)

Um das Erndhrungsverhalten messen zu kodnnen, konzentrierte sich die Erhebung ausschliesslich auf ein neu

gebildetes Konstrukt: dem ,arbeitsbedingten unausgewogenen Erndhrungsverhalten®. Dieses setzt sich aus der

Essgeschwindigkeit, dem Auslassen von Pausen und Mittagspausen, dem Essen vor dem Bildschirm sowie dem

Snackingverhalten zusammen. Die Hypothese war, dass ein hohes Ausmass an arbeitsbedingten Stressoren das

unausgewogene Erndhrungsverhalten verstarkend beeinflusst. Um zu untersuchen, welche Auswirkung ein solcher

Zusammenhang haben koénnte oder ob er ausschliesslich eine Verstarkung des unausgewogenen,

arbeitsbedingten Ern&dhrungsverhaltens zur Folge hat, wurden gesundheitsrelevante Outcomes (Allgemeiner

Gesundheitszustand, kdrperliche Beschwerden und Erschdpfung) in die Erhebung integriert (vgl. Abb. 2).

Moderatoren

= Ausprigung im emotionalen Essen
= Auspragung im geziigelten Essen
= Auspragung in Neurotizismus

|
I
uv | AV
Arbeitsbhezogener Stressor | Ernihrungsverhalten
= Zeitdruck 1 = Essgeschwindigkeit
= Effort-Reward Imbalance lllzzative h J »| " Auslassen von Mittagspausen
= Sozialer Stressor Arbeitskollegen Emotion) = Auslassen von Pausen
= Sozialer Stressor Vorgesetzte = Essen vor dem Bildschirm
= Arbeitsplatzunsicherheit = Snacking

Abb. 2: Untersuchungsdesign: Arbeitsbezogener Stressor (UV), Erndhrungsverhalten (AV) (Schiftan, 2016)

Outcome
Wohlbefinden/Gesundheit
Allgemeiner Gesundheitszustand
Kdrperliche Beschwerden (spez.)
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Arbeitszufriedenheit
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Ergebnisse und Diskussion

Als deutlichste Treiber eines unausgewogenen, arbeitsbedingten Erndhrungsverhaltens erwiesen sich
insbesondere Zeitdruck und Effort-Reward Imbalance. Personen unter Zeitdruck lassen mehr Pausen und
Mittagspausen ausfallen, essen vermehrt vor dem Bildschirm, essen schneller und snacken haufiger. Dies ist ein
Hinweis auf eine starke Beschleunigung der Arbeitsprozesse und deren Ubertragung auf die Ernahrung. Ahnliche
Ergebnisse zeigten sich auch bei der Effort-Reward Imbalance. Personen, die das Geflihl hatten, mehr in die Arbeit
zu investieren als dass sie als Belohnung zuriickerhalten, liessen haufiger Pausen ausfallen, assen schneller,
shackten mehr und assen haufiger vor dem Bildschirm. Hatte eine Person Stress im sozialen Setting, zeigte sich

ein Rickzug, welcher wiederum mit einem Auslassen von Pausen

und haufigerem Essen vor dem Bildschirm verbunden war. Wurde Gewichtsverinderung unter Stress

. . . . . . . =262
Arbeitsplatzunsicherheit empfunden, so nahm die Zeit und Haufigkeit (n=262)
der bezogenen Pausen ab. Die Erhebung zeigt, dass 55% der 4%
Befragten unter Stress an Koérpergewicht zunehmen und 41% von Gewichtszunahme
. . . ter St
einer Gewichtsabnahme unter Stress berichteten (vgl. Abb. 3). uersiress

Gewichtsabnahme

Bezogen auf das vorherige Jahr liess sich ein Effekt von einem 41% unter Stress

. . . 55%
arbeitsbedingten unausgewogenen Erndhrungsverhalten auf das Anderes

Gewicht ermitteln (b(262)=.406***) (vgl. Abb.4). Ebenso zeigte sich

ein negativer Effekt auf den allgemeinen Gesundheitszustand sowie

Erschopfung.
Abb. 3: Gewichtsveranderung unter Stress.
(Schiftan 2016)
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Abb. 4: Direkte Effekte von arbeitsbedingten Stressoren auf Erndhrungsverhalten und direkte Effekte von Erndhrungsverhalten auf

Gewichtsveranderung, allgemeinen Gesundheitszustand und Erschopfung (Schiftan, 2016)
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Schlussfolgerung

Die Ergebnisse zeigen eine emotionale Ubertragung von arbeitsbedingtem Stress auf das Erndhrungsverhalten
und die Gesundheit. Dies spricht daflr, nebst der Vermittlung von Ernahrungskompetenzen, das Augenmerk auch
auf die emotionalen Aspekte des Erndhrungsverhaltens zu richten. Der hohe Prozentsatz (24.55%)5 an gestressten
Arbeitnehmenden, unterstreicht die Notwendigkeit der Berucksichtigung von psychosozialen Risiken in der

Gesundheitsférderung.

Durch die Limitierung der vorliegenden Untersuchung bezlglich Umfang, sind die Ergebnisse nicht als absolut,
sondern als richtungsweisend und als Inspiration fir eine weitere Vertiefung in diese Thematik zu verstehen.
Dieses Themengebiet bendtigt weiterhin viel Forschung, wozu noch viele Wissenschafts-, Praxisprojekte und Best-
Practice-Erfahrungen erforderlich sind. Die Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung SGE betrachtet diese
Erhebung als interessante Richtungsweisung und Grundlage, um den Zusammenhang zwischen arbeitsbedingtem
Stress und weiteren psychosozialen Risiken auf das Ernahrungsverhalten zu beleuchten. Dabei ist eine
interdisziplindre Zusammenarbeit zwischen der Erndhrungswissenschaft und der Psychologie unumgénglich. Nebst
der Interdisziplinaritét ist auch die Verbindung der Verhaltens- und Verhaltnisebene essenziell. Interventionen auf
der personenbezogenen Ebene (Verhaltensebene) ohne die gleichzeitige Bearbeitung der Arbeits-
/Rahmenbedingungen (Verhaltnisebene), sind weder effektiv noch nachhaltig.

Die SGE ist sich der Bedeutung psychosozialer Aspekte im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsmanagements
bewusst. Daher mochte sie nebst der erndhrungsphysiologischen Ebene die psychosozialen Aspekte
miteinbeziehen. Ausgehend aus den vorliegenden Ergebnissen integriert die SGE vermehrt psychosoziale Aspekte
in ihre Angebote und Aktivititen im Bereich des betrieblichen Gesundheitsmanagements. Diese sollen
Organisationen in ihrer Entwicklung zu einem gesundheitsfordernden Arbeitgeber unterstitzen. Auf den jeweiligen
Betrieb und auf die spezifische Zielgruppe zugeschnittene Angebote werden in einem interdisziplindren Team von
Erndhrungs- und Psychologie-Fachexperten entwickelt. Zielgruppengerechte Vermittiung von Kompetenzen im
psychologischen sowie erndhrungsrelevanten Bereich kdnnen helfen, die Gesundheit der Mitarbeitenden zu
verbessern. Die SGE bietet Organisationen Unterstiitzung im betrieblichen Gesundheitsmanagement von der

Bedurfnisabklarung, Uber die Planung und Umsetzung bis zur Evaluation.

® Job-Stress-Index, Gesundheitsférderung Schweiz, 2016
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