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Snacks — besser als ihr Ruf?

Snacks sind zunehmend Thema von
Forschungsarbeiten und der medi-
alen Berichterstattung. Dabei werden
v. a. Vorwdurfe laut: Sie sind zu fett,
zu sUB oder insgesamt ungesunde
,Dickmacher”; sie sind Trendprodukte
der Industrie und verfiihren die Ver-
braucher; sie 16sen feste Mahlzeiten
ab und fuhren zu disziplinlosem Es-
sen. Snacks gelten als gesundheitlich,
physiologisch und soziokulturell pro-
blematisch. Doch ist der Snack tat-
sachlich so schlimm wie er scheint?
Worauf basieren die Vorwirfe und
wie haltbar sind sie?

Assoziationen zum Snack

Snacken ist kein Phdnomen der Neu-
zeit. Die schnelle Zwischendurchver-
pflegung lasst sich bis in die Steinzeit
zurtickverfolgen. Schon damals wur-
de Nahrung v.a.direkt an ihrem Fund-
ort verspeist — evolutionsbiologisch
ist das Essen ,von der Hand in den
Mund” also durchaus ein natirliches
Verhalten und schon lange Bestand-
teil der menschlichen Esskultur [1].

Doch das ist auch schon die einzige
Konstante, denn der Snack oder der
Snacker existiert nicht. Das Spektrum
dessen, was als Snack bezeichnet
wird, wann, wo, wie, warum, von und
mit wem gesnackt wird, ist ebenso fa-
cettenreich wie viele andere Bereiche
des Essens. Umso verwunderlicher
ist es, dass sich Diskussionen uber
Snacks immer wieder auf ihren Gehalt
an Fett, Salz und Zucker beschranken.
Der Begriff ,Snack” wird heute wie

selbstverstandlich genutzt, eine klare
Definition bereitet jedoch Schwie-
rigkeiten. Es gibt eine Vielzahl unter-
schiedlicher Vorstellungen dariber,
was ein Snack ist - und damit nicht
genug, auch noch unzdhlige subjek-
tive Assoziationen, die damit verbun-
den werden (vgl. Abb. 1).

Der englische Begriff bedeutet zu-
nachst nur ,(An-)Teil”. In der kuli-
narischen steht
»Snacken” fur ,sich einen Happen zu
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Abb. 1: Begriffsassoziationen zum Snack (eigene Darstellung)
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essen schnappen”. Im deutschspra-
chigen Raum wird unter,Snack”i.d.R.
eine Zwischenmahlzeit verstanden.
D. h. eine Kleinigkeit zu essen, v. a.
zwischen den Hauptmahlzeiten, die
dazu dient, den Hunger oder Appetit
vorriibergehend zu stillen [2]. In den
letzten Jahren erweiterten sich die
Definitionen und Assoziationen zum
Snack so stark, dass das Spektrum
mittlerweile vom Snack als Zwischen-
mahlzeit bis zur modernen Version
der Jugendsprache ,Snack ist gleich
Essen” reicht.

Ideal ware eine einheitliche Definiti-
on. Das gestaltet sich jedoch schwie-
rig, denn in der Fachliteratur werden
Snacks durch unterschiedliche Cha-
rakteristika beschrieben: Diese be-
ziehen sich u. a. auf Nahrstoffprofil,
Energiemenge,  Verzehrszeitpunkt,
Lebensmittelgruppe oder Verzehrs-
haufigkeit.
oder erganzen sich die Definitionen
je nach Bezug. So stimmen erndh-
rungsphysiologische
nicht immer mit den kulturellen oder
umgangssprachlichen Gberein [3]. In
der Literatur lassen sich drei grundle-
gende Snack-Kategorien identifizie-
ren, die sich v. a.in der Essmotivation

Zudem widersprechen

Vorstellungen

unterscheiden: Es kann ohne Hun-
gergeflihl gesnackt werden, z. B. aus

Langeweile oder Appetit (Snack als
Naschwerk), oder aufgrund eines phy-
siologisch wahrnehmbaren Hunger-
gefihls (Snack als Zwischenmabhilzeit)
oder der Snack kann eine komplette
Hauptmahlzeit ersetzen (vgl. Tabelle,
[3,4]).

Allen Kategorien gemeinsam ist der
informelle Charakter: individuell, fle-
xibel, wenig strukturiert, standardi-
siert oder habitualisiert, gepragt von
Schnelligkeit, hoher Verfligbarkeit
und Zufalligkeit. Feste Vorgaben feh-
len. Gesnackt wird aus Titen, aus der
Hand, aus Pappgeschirr oder eben
auch von Porzellantellern; im Stehen,
Gehen oder auch im Sitzen. Snacks
koénnen spontan, Uberall und in jed-
weder Form gegessen werden, ohne
feste Verpflichtungen, Zwange oder
Zeiten.Sie sind i.d.R.schnell zu erwer-
ben, schnell zu verzehren und Reste
sind schnell zu entsorgen. Sie stellen
ein unstrukturiertes Essereignis ohne
jede Regel Uber Zusammensetzung
und Haufigkeit dar [3]. In der Diskus-
sion Uber Snacks reicht es daher nicht,
sich auf (erndhrungsphysiologische)
Vorwiirfe wie ,zu fettig und zu suB”
zu beschranken. Wann, wo, wie, wa-
rum, von und mit wem gesnackt wird
ist ebenso wichtig wie die Frage, was
gesnackt wird.

Verfall der Mahlzeit?

Snacks losen feste Mahlzeiten ab
und tragen zum Verfall der Esskultur
bei. Dieser Vorwurf begriindet sich
in Studienergebnissen, die darauf
hindeuten, dass Hauptmahlzeiten
durch Snacks ersetzt werden und
die schnelle Versorgung unterwegs
immer alltaglicher wird [5]. So ergab
z.B. die Nestlé Studie 2011, dass rund
40% der deutschen Bevolkerung
ab und zu Hauptmahlzeiten durch
Snacks ersetzen. Was genau die Be-
fragten jedoch mit dem Begriff ,Klei-
nigkeit” oder ,Snack” assoziieren,
bleibt unklar [6]. Das Fehlen einer
einheitlichen Definition erschwert die
Interpretation dieser wie auch vieler
anderer Studien. Fundierte Aussagen
zum tatsachlichen Snackkonsum sind
deshalb ohne ein einheitliches Ver-
standnis kaum zu treffen [7].

Snacks als Mahlzeitenersatz und der
vermehrte Konsum von Snacks als
Zwischenmabhlzeit werden v.a. medial
problematisiert. Derartige Diskussi-
onen sind jedoch kritisch zu bewer-
ten. Denn nicht nur die Definition
von Snacks, sondern auch ihre klare
Abgrenzung zu Mahlzeiten gestal-
tet sich schwierig. Grundsatzlich be-
schranken Mahlzeiten das Essen auf

Tabelle: Snack-Kategorien (eigene Darstellung in Anlehnung an [4]) 4 Impressum )
1.Naschwerk: Bei dieser Snackform geht es i.d.R. nicht darum, Hunger zu stillen, Herausgeber:
sondern eher um Appetit oder andere Motive, wie Zeitvertreib oder Geselligkeit; Dr.Rainer Wild-Stiftung
Bsp.: Knabbereien, Niisse, Obst, Stifigkeiten. Mittelgewannweg 10
— - - D-69123 Heidelberg

2.Zwischenmabhlzeit: Bei dleser.S.nack.form h.ande.lt es sich um einfache, schnell Tel: +49 (0) 6221-7511 200
verfligbare und verzehrbare Kleinigkeiten®, die zwischen den Hauptmahlzeiten ge- Fax: +49 (0) 6221-7511 240
gessen werden; sie sattigen kurzfristig; Bsp.: Backwaren, Wurstwaren, Milchprodukte. E-Mail:info@gesunde-ernaehrung.org
3. Mahlzeitenersatz: Diese Snack-Form findet anstelle einer Mahlzeit statt, wird aber Internet: www.gesunde-ernaehrung.org
aufgrund ihres unstrukturierten und schnellen Charakters héufig nicht als solche Die Dr. Rainer Wild-Stiftung ist eine rechts-
bewertet; Bsp.: Fast Food, Imbisserzeugnisse. fahige Stiftung des biirgerlichen Rechts.

- . . Inhaltlich verantwortlich:
Anmerkung: Diese Kategorisierung ist ein erster Versuch. Jeder Snack kann schnell und ne- Dr.Gesa Schénberger (Geschéftsfiihrerin)
benbei stattfinden sowie einfache, schnell verfligbare und verzehrbare Lebensmittel umfassen. Redaktion:
Vieles ldsst sich nicht klar trennen, wie z. B. die Frage der gegessenen Menge, der aufgenom- Nicole Schmitt MLA.
menen Energie, ob Appetit oder Hunger im Spiel waren, ob bewusst oder unbewusst gegessen T
wurde, ob der Snack in Geselligkeit stattfand oder aus Gewohnheit bzw. RegelméaBigkeit und Derxl_ti.sa Hahn
wie die betroffene Person den Snack subjektiv benennen und bewerten wiirde. S ’ )

http://www.gesunde-ernaehrung.org
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( Kommentar h

Dreimal, viermal, optimal?

Viele Menschen mogen es gerne kon-
kret. So auch, wenn es um gute Rat-
schldge fir eine gesunde Erndhrung
geht. Was genau soll ich essen? Wie
viel wovon und wie oft?

Doch jeder Fachkundige tut sich
schwer mit konkreten Antworten. Die
Breite des Lebensmittelangebotes
und die Individualitdt der Menschen
samt ihrer Bedurfnisse sind zu unter-
schiedlich, um solch vereinfachte Aus-
sagen treffen zu kénnen. Besonders
deutlich wird das bei der Frage, ob
dreimal am Tag essen gesundheitlich
besser ist als vier- oder flinfmal.

Angenommen die Energiezufuhr ware
die gleiche, egal wie oft man isst. Wie
oft wdre dann optimal? Eine kniff-
lige Frage, die auch neuere Studien
zu Blutzucker- und Insulinspiegel bzw.
zur Mahlzeitenfrequenz bislang nicht
beantworten konnen. Vielmehr wer-
fen sie neue Fragen auf. Z. B. wie die
physiologischen Schwankungen von
Blutzucker und Insulin zu bewerten
sind — Schwankungen, die nicht nur
den Mabhlzeiten folgen, sondern sich
auch auf die zentrale Biorhythmik aus-
wirken und einen Bezug zum Nacht-
schlaf haben.Anders formuliert - kann
es sein, dass der leere Magen und der
niedrige Blutzuckerspiegel weitere,
noch unbekannte Funktionen haben?

Es gibt viele spannende Fragen fiir die
zukinftige wissenschaftliche Arbeit.
Doch eines deutet sich jetzt schon an:
Ob wir drei-, vier- oder flinfmal essen
spielt moglicherweise eine geringere
Rolle fir unsere Gesundheit als die
Frage, ob das regelmaBig oder unre-
gelmaBig geschieht. Kurz: Die Anzahl
ist wahrscheinlich weniger entschei-
dend als die Rhythmik.

Das konnte ein neues Licht auf die
Snacks werfen. Meinen Sie nicht?

lhre

Dr.Gesa Schénberger

\_ )

http://www.gesunde-ernaehrung.org

bestimmte Zeiten und Orte.Sie sind in
allen Kulturen zu finden, dienen dem
Essen in der Gemeinschaft und gehen
auf friithe Formen der Arbeitsteilung
zuriick. Fir Mahlzeiten gelten stets
bestimmte Regeln und Normen (z. B.
Mentfolge, Benimmregeln; vgl. [8, 9]).
Snacks wiederum sind von vielen die-
ser Regeln und Normen entbunden.
Sie gelten zudem haufig als margi-
nal, beildufig und nebenséchlich und
werden nicht als ,vollstandige” oder
Jrichtige” Mahlzeit wahrgenommen.
Mancher hat das Geflihl ,noch nichts
gegessen zu haben”. Darliber hinaus
spielt die subjektive Bewertung eine
grof3e Rolle. So kann z. B. ein belegtes
Brot flir den Einen ein Snack sein, fur
den Anderen eine Mahlzeit, was die
empirische Analyse des Snackverhal-
tens erschwert [7, 8].

Snacks und Mahlzeiten stehen folg-
lich in enger Beziehung: Sie ergan-
zen sich und konkurrieren zugleich.
Ahnlich wie der online-Handel den
Verkauf im Laden ergdnzt bzw. ihm
Konkurrenz macht, oder das E-Book
das gedruckte Buch, eréffnen sich mit
dem Snack ,neue” Optionen in der
Esskultur. Anstelle eines Verfalls wird
somit eher ein Wandel deutlich, bei
dem die Mahlzeit weiterhin Bestand
hat. Der Snack ist die Option zu essen,
wenn keine Mahlzeit stattfinden soll
oder kann. Er ist ein beliebter ,Essan-
lass”, weil er sich dem individuellen
Lebensalltag leicht anpasst.

Ungesunde Dickmacher?
Aufgrund

unglinstiger Nahrwertqualitaten wie
den hohen Zucker-, Salz- und Fett-

erndhrungsphysiologisch

anteilen vieler vorgefertigter Snacks
werden diese haufig mit,ungesunder
Erndhrung” gleichgesetzt. Snacken
erschwere die Kontrolle des eigenen
Essverhaltens,da es haufig unbewusst
nebenbei geschieht und vermeintlich

unbedeutend bleibt. Uber die Zeit
kdnne sich so eine Snack-Routine ein-
schleichen, ein ,disziplinloses Essen”,
das u. U. die Energieaufnahme und
das Korpergewicht erhéht, so der Vor-
wurf[10,11].

Es gibt Bevolkerungsgruppen, fur die
es durchaus sinnvoll sein kann, regel-
mafig Snacks als Zwischenmahlzeit
einzunehmen, z. B. fiir kleine Kinder
oder dltere Menschen. Wenn Mahl-
zeiten zu weit auseinanderliegen,
Jre-energetisieren” Snacks und Uber-
briicken das Hungergefiihl [12]. Den
Hunger direkt zu befriedigen, ent-
spricht damit einem physiologisch
sinnvollen Verhalten.

Viele Studien vermuten einen Zusam-
menhang zwischen Snackkonsum
und Ubergewichtspravalenz, doch
die Ergebnisse sind widerspruchlich.
Deutlich wird nur, dass der Snack per
se nicht die Ursache fiir Ubergewicht
ist.Vielmehr kommt es auf die taglich
zugeflihrte ~ Gesamtenergiemenge
und deren erndhrungsphysiologische
Qualitat an: Nur wenn Snacks zusatz-
lich zu den Hauptmahlzeiten kon-
sumiert und dieses Mehr an Energie
nicht kompensiert wird, erhoéht sich
langfristig die Gesamtenergiezufuhr
und damit haufig auch das Korper-
gewicht [11, 13]. Snacken bedeutet
somit nicht immer zu viel, falsch oder
ungesund zu essen, weshalb Snacks
nicht per se als ,Dickmacher” deklas-
siert werden sollten.

Verlockende Trendprodukte?

Snacks werden haufig als Produkte
der Industrie wahrgenommen. Der
Vorwurf hier: Der dauerhafte Stimulus
und die standige Verfligbarkeit ver-
locken den Verbraucher und fiihren
ganz automatisch zu einem gestei-
gerten Konsum. Viele Hersteller und
Héndler haben in dieser Produktspar-
te ein vielversprechendes Geschaft
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entdeckt, v. a. die Systemgastronomie
und das To-Go-Geschaft und der Fri-
sche- und Conveniencebereich. Mit
immer neuen Angeboten reagieren
sie auf die steigende Nachfrage nach
schneller Nahrungsversorgung [2, 14].
Die Vielfalt der Snacks spiegelt sich
auch in den vielen Versprechungen
wider, mit denen sie locken: Muslirie-
gel geben den schnellen Energiekick,
Burger stillen den Appetit auf Herz-
haftes und SiBigkeiten verwdhnen
und belohnen [15]. Der dauerhafte
Stimulus durch ansprechende Pro-
duktprasentationen steigert zudem
den Verkaufserfolg. So erhoht z. B. die
optische Stimulation mit appetiter-
zeugenden Bildern die Ausschiittung
von Ghrelin, einem appetitstimulie-
renden Hormon [14, 16].Die allgegen-
wadrtige Prasenz von Snack-Méglich-
keiten kann demnach die Nachfrage
steigern. Die Dynamiken in diesem
Marktsegment bestimmen jedoch
die Verbraucher selbst. Snack-Kaufer
entscheiden sich je nach Situation,
Bediirfnis und Stimmung spontan
und individuell anders. Und schlie3-
lich darf nicht vergessen werden,
dass grundsatzlich jedes Lebensmit-
tel snacktauglich ist — von naturlich
belassenem Obst Gber Nisse bis hin
zu Backwaren und Komplettmens.
Snacks sind also viel mehr als nur in-
dustriell gefertigte Trendprodukte.

Logische Folge des modernen
Alltags?

Der Erfolg von Snacks als moderne
Essform lasst sich v. a. auf ihren in-
formellen Charakter zurtickfiihren —
sie sind flexibel und individuell. Der
heutige Alltag ist komplex: Arbeit, Bil-
dung, Familie, Partnerschaft, Freizeit,
Freunde und Kultur fordern ihren Teil.
Aus Arbeits- und Privatleben ergibt
sich ein individuelles Zeitbudget. Es
missen Prioritditen gesetzt werden,

http://www.gesunde-ernaehrung.org

um allen Anspriiche gerecht zu wer-
den. Das Essen steht oft in zeitlicher
Konkurrenz zu anderen Beschéfti-
gungen. Hier setzen Snacks an: Sie
entbinden von Vor- und Zuberei-
tungstatigkeiten und von der daftir
notwendigen Zeit. Anstatt auf festge-
legte Essens- bzw. Mahlzeiten zu war-
ten, werden Kleinigkeiten gegessen,
um den akuten Hunger schnell zu
befriedigen (vgl. Abb. 2). Snacks erfil-
len in diesem Moment einen subjek-
tiven Nutzen: Kurzfristige Sattigung
wird als gewinnbringender erachtet
als langeres Warten auf eine spatere
Mahlzeit (sog. Gegenwartstendenz)
[17,18]. Zusatzlich fordert v.a. das Ar-
beitsleben verstarkt Flexibilitat und
Mobilitat. Flexibel zu sein heil3t weni-
ger zu planen.Und so pragen Arbeits-
zeiten, -aufgaben und -orte auch das
Essen und seine Abldufe. Rund ein
Drittel der deutschen Bevdlkerung
hat keinen strukturierten Tagesablauf,
vieles im Alltag wird gleichzeitig erle-
digt [6]. Snacks kommen dem entge-
gen. Sie sind verfligbar, wenn Hunger
aufkommt oder eben auch wenn Zeit
und Lust gegeben sind.

Neben dem zeitlichen Aspekt sind
Snacks auch Spiegelbild gesellschaft-
licher Ideale und Werte. Snacks ma-
chen es maoglich, sich schnell zu be-
lohnen, sich die Zeit zu vertreiben und
Bedurfnisse spontan zu befriedigen.

Sie sprechen Werte wie Individualitat
und Freiheit an [9, 15]. Snacks stehen
fir spontane, selbstbestimmte und
ungezwungene Entscheidungen und
werden besonders in der Jugendess-
kultur geschatzt [10]. Snacks sind ein
Teil des Lebensstils und dessen Insze-
nierung. Da ein Wandel im Lebensstil
immer auch die Restrukturierung von
Verhaltensmustern und somit auch
die Herausbildung neuer Essformen
zur Folge hat, kann Snacken als lo-
gische Konsequenz des heutigen Ess-
alltags gesehen werden.

Snacks dirfen alltéaglich werden!

Diese Ausfiihrungen zeigen, dass
Snacks differenzierter betrachtet wer-
den miissen als es bisher der Fall ist.
Viele Vorwirfe an den Snack sind zu
pauschal, da sich Snacks stark sub-
jektiv definieren und situativ ver-
schieden zu bewerten sind. Snacken
bedeutet nicht immer zu viel oder
falsch zu essen und nicht alle Snacks
sind per se gesund oder ungesund,
gut oder schlecht.So kénnen sie zwar
traditionelle Mahlzeiten abl&sen, er-
moglichen aber auch freie und spon-
tane Essentscheidungen und direkte
Bedurfnisbefriedigung. Sie stehen im
Gegensatz zu traditionellen Werten,
entsprechen aber gleichzeitig dem
modernen (Ess-)Alltag und dessen

Multi-Optionalitdt der Mahlzeiten

\? ? 112 ! ! 115 | 118 ! Uhrzeit [h]
I I I I |
Friihstlck ‘Aben €ssen traditionelles
Mittagessen Mahlzeitenmuster
A
A
Snack) Snack) Snack) Sna(k) spontanes,
e D’ A N | Snack) situatives Essen
Snack) Snack) N
N N

Abb. 2: Multi-Optionalitdt der Mahlzeiten (eigene Darstellung nach [19])
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Anforderungen. Snacken ist aus der
gegenwadrtigen
Erndhrungswelt nicht mehr wegzu-
denken. Dabei scheint der informelle

und  zukinftigen

Charakter der Esssituation bzw. die
Essmotivation viel bedeutender zu
sein als das Lebensmittel an sich. Und
deshalb sollte das Thema auch nicht
auf die Frage ,Was wird gesnackt?”
reduziert werden, denn mindestens
genauso bedeutend ist, wann, wo,
wie, warum, von und mit wem ge-
snackt wird. Wichtig ist wie bei vielen
anderen Dingen auch ein reflektierter
Umgang mit dem eigenen Essverhal-
ten.Wer das beherrscht,ist auch in der
Lage, gesundheitlich glinstiges von
weniger gunstigem Snackverhalten
zu unterscheiden und Snacks als eine
moderne Form des Essens fir sich zu
nutzen. Snacks diirfen also durchaus

-
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Kasebrot mit Marmelade -
Geschmack ist mehr als schmecken

Herausgegeben von der Dr. Rainer Wild-Stiftung

Dr. Rainer Wild-Stiftung (Hg.)

Kdsebrot mit Marmelade —
Geschmack ist mehr als schmecken

ca.200 Seiten, € 14,90
Heidelberg, vor.Mai 2013
ISBN: 978-3-942594-46-2

Késebrot mit Marmelade - fiir die einen Geschmacks-
verirrung, fur die anderen Genuss pur.Die personliche
Entscheidung dartiber, was schmeckt und was nicht,
ergibt sich aus einem komplexen Zusammenspiel al-
ler Sinne und wird zusatzlich durch biologische, psy-
chische und soziokulturelle Faktoren geprdgt. Der
Band, der auf dem gleichnamigen 15.Heidelberger Er-
nahrungsforum basiert, ndhert sich dem Geschmacks-
begriff deshalb aus ganz unterschiedlichen Perspek-
tiven. Er spannt einen Bogen zwischen sensorischer
Forschung, dem individuellen Geschmack und den
daraus entstehenden Chancen und Konsequenzen
fuir die Praxis. Das Buch richtet sich an alle Wissen-
schaftler, Erndhrungsfachleute sowie Interessierte aus
Industrie und Marketing, die sich mit dem komplexen
und wichtigen Thema Geschmack beschaftigen.
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