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eSport Studie 2021
Ernahrung im eSport
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Erndhrung im eSport - Mehr als nur
Pizza und Energydrinks (?)

Ergebnisbericht
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eSportwissende

eSport Studie 2021 - Erndhrung im eSport - Mehr als nur Pizza und
Energydrinks (?)

Unsportlich, unsozial und libergewichtig; mannliche Teenager, die einsam im Kel-
ler Videospiele spielen... Klischees iiber Gamerinnen und Gamer'sind vielfiltig.
Viele dieser Klischees konnten bereits mit den eSport Studien 2019 und 2020 wi-
derlegt werden. Insbesondere im Bereich der Erndhrung fehlen jedoch genauere
Untersuchungen und so herrscht vielerorts immer noch die Meinung vor, dass
Pizza, Chips und Energydrinks zu den Grundnahrungsmitteln eines jeden Gamers
dazugehoren. Doch wie zutreffend sind diese Klischees und wie setzt sich die Er-
nahrung von Gamern wirklich zusammen? Dies ist der Fokus der eSport Studie

2021.

Die Entwicklung des eSports erhielt im Jahr 2020 durch die Corona Pandemie und die damit
einhergehenden Kontaktbeschrankungen einen besonderen Schub. Der eSport war fir Viele
eine Moglichkeit, weiterhin mit Ihren Freunden in Kontakt zu bleiben und gemeinsam Spal3 zu
haben. Die Zahl der Zuschauer und aktiven Spieler nahm und nimmt entsprechend immer star-
ker zu. Ein guter Grund, sich auch aus wissenschaftlicher Sicht genauer mit dieser Zielgruppe

zu befassen, die allein in Deutschland bereits mehrere Millionen Menschen umfasst.

In Zusammenarbeit mit dem Institut fiir Betriebliche Gesundheitsforderung der AOK Rhein-
land/Hamburg untersuchte das Institut fiir Bewegungstherapie und bewegungsorientierte Prd-
vention und Rehabilitation der Deutschen Sporthochschule Kéln in den vergangenen beiden
Jahren bereits das allgemeine Videospiel- und Gesundheitsverhalten (eSport Studie 2019) so-
wie das Mediennutzungsverhalten, Stressniveau und Wohlbefinden von Spielern unterschied-

licher Leistungsstufen (eSport Studie 2020).

In ihrem dritten Durchlauf konnte die eSport Studie nun rund 820 in Deutschland lebende

eSportler unterschiedlicher Leistungsstufen zwischen 14 und 60 Jahren erreichen (s. Abb. 1)

1 Zur besseren Lesbarkeit wird im Folgenden auf die explizite Nennung aller Geschlechter verzichtet. Es wird
daher darauf hingewiesen, dass das genutzte generische Maskulinum dabei auch weibliche und anderweitige
Geschlechteridentitaten ausdriicklich miteinschlief3t.
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und genauere Informationen zu ihrem Erndhrungsverhalten sammeln?. Ausgewéhlite Ergeb-

nisse werden im Folgenden vorgestellt.

Spielerkategorie
P 9 n=817

15

B eSport-Profi

O ehemaliger eSport-Profi
O eSport-Amateur

B Videospieler

O Gelegenheitsspieler

Abb. 1 Verteilung der Befragten auf vier Leistungsstufen des Gamings: eSport-Profis gehdren zu den Besten ihres Vi-
deospiels und erzielen dabei regelmdBig nennenswerte Einkiinfte (durch Sponsoren, Organisationen oder Preisgelder);
eSport-Amateure spielen wettbewerbsmdBig Videospiele ohne nennenswerte Einkiinfte; Videospieler spielen regelmd-
Big (mehrmals pro Woche) Videospiele, jedoch ohne an Wettbewerben teilzunehmen, Gelegenheitsspieler spielen un-

regelmdBig (mehrmals pro Monat oder seltener) Videospiele.

Demografische Angaben

Die erreichte Gruppe der Befragten setzt sich zu tGiberwiegenden Teilen aus Freizeit-Videospie-
lern zusammen, die regelmaBig spielen, aber dabei nicht an Turnieren oder Ligawettbewerben
teilnehmen. Die Zahl der Spieler, die durch ihre Tatigkeit Geld verdienen, ist — wie im traditio-

nellen Sport — deutlich geringer (s. Abb. 1).

Wahrend im allgemeinen Gaming-Bereich die Geschlechterverteilung annahernd ausgeglichen

ist’, sind im wettkampforientierten eSport die mannlichen Spieler in der Uberzahl. Dies zeigt

2 Die Gesamtteilnehmerzahl liegt in diesem Jahr aufgrund der Corona-bedingten Einschrinkungen leicht unter
den Vorjahren, da nicht auf die Vor-Ort-Akquise von Teilnehmern auf eSport Veranstaltungen zuriickgegriffen
werden konnte. Stattdessen wurde die Befragung in diesem Jahr (Juli-Oktober) komplett online durchgefiihrt.
3vagl.
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sich auch in der eSport Studie 2021. Mit 86 Prozent ist die klare Mehrheit der Befragten médnn-
lich. Dabei zeigen sich Unterschiede nach Grad des Leistungsniveaus: Je hdher die Leistungs-
stufe, desto geringer ist der Anteil weiblicher und diverser Spieler an der jeweiligen Gruppe (s.

Abb. 2).

Zudem bestatigt sich das Bild aus den vergangenen Jahren: Auch das Durchschnittsalter liegt
mit 24 Jahren unter dem Alter, das vom game e.V. fir den durchschnittlichen Gamer in
Deutschland angegeben wird®. Dariiber hinaus weist der GroBteil der Befragten eine hohe
Schulbildung auf (76 % haben mindestens die (Fach-)Hochschulreife). Neben den Studieren-
den (39 % der Befragten) macht insbesondere die Gruppe der Vollzeitbeschaftigten (31 %) ei-
nen Grof3teil der Befragten aus. Schiler (12 %) und Auszubildende (9 %) stellen hingegen einen

eher kleineren Anteil der Gesamtgruppe dar (s. Abb. 3).

Geschlechterverteilung
100%
c
(V]
tw  80%
o
@ 60%
3 a0%
2 2%
c
<
0% h li
eSport- enhematiger eSport- Video- Gelegen-
. eSport- . . . Insgesamt
Profi . Amateur spieler heitsspieler
Profi
divers (0] 0] 1 E] 0] 4
B weiblich 1 1 9 60 34 105
H méannlich 19 14 178 392 [0]0] 703
B mannlich B weiblich divers

Abb. 2 Geschlechterverteilung der Befragten auf die fiinf Leistungsstufen (n=812; fiinf Personen machten keine An-

gabe).

4vgl. ebd.
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Beruflicher Status e
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Abb. 3 Der berufliche Status der Befragten.

Videospielverhalten

In diesem Jahr wurde erstmals eine Unterteilung des Videospielverhaltens anhand des Spiel-
modus vorgenommen. Im Player vs. Player Modus (kurz: PvP) spielen Spieler allein oder als
Team (Koop-PvP) gegen andere menschliche Spieler. Im Gegensatz dazu sind die Gegner im
Player versus Environment Modus (kurz: PvE) rein computergesteuert. Auch fiir den Bereich PvE

wurde eine Unterteilung zwischen Einzel- und Teamspielen (Koop-PvE) vorgenommen.

Insgesamt zeigt sich, dass die professionellen Spieler mit Giber 36 Stunden Spielzeit in der Wo-
che deutlich mehr Zeit mit Videospielen verbringen als die Spieler der anderen Leistungsstufen
(s. Abb. 4). Allerdings spielen auch die Amateure rund 27 Stunden in der Woche Videospiele.
Die meiste Zeit entfallt dabei bei allen Spielertypen auf den Koop-PvP Modus. Einzige Aus-
nahme ist dabei die Gruppe der Gelegenheitsspieler, bei denen PvP und Koop-PvP annahernd
gleich viel Zeit in Anspruch nehmen. Sie liegen gleichzeitig mit einer mittleren Gesamtspielzeit
von annahernd sechs Stunden pro Woche deutlich unter dem Niveau der anderen Leistungs-
stufen. Die vergleichbar geringe Spielzeit in PvE-Spielmodi in allen Leistungsstufen verwundert
hingegen nicht, da mit der Umfrage gezielt Personen aus dem Bereich des eSports angespro-

chen wurden, der sich explizit als digitaler Wettkampf menschlicher Spieler definiert.
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Spielmodi
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eSport- e esport- Videospiele Geleg(.enhe| Insgesamt
Profi (n=20) eSport- Amateur r (n=456) ts-spieler (n=817)
- Profi (n=15) |  (n=190) - (n=136) -
Koop-PvE 0,3 2,1 1,0 1,7 0,5 1,3
B PvE 1,9 1,9 2,7 4,2 1,3 3,2
B Koop-PvP 21,6 14,7 16,4 10,7 1,9 10,9
H PvP 12,7 4,4 6,8 5,2 2,1 5,2

Abb. 4 Mittlere Spielzeit der Befragten in Abhéingigkeit der Leistungsstufe und des Spielmodus.

Die Vorliebe fur den Wettkampf im Team gegen menschliche Gegner zeigt sich auch in den
favorisierten Spielgenres (s. Abb. 5). Hier stehen Multiplayer Online Battle Arenas (MOBAs) wie
League of Legends und Taktik-Shooter wie Counter Strike: Global Offensive (CS:GO) ganz oben
in der Rangliste. Zu den Favoriten zahlt mit den Sportsimulationen ebenso ein Genre, das Uber-
wiegend allein im PvP gespielt wird, jedoch auch die Option fir die anderen Spielmodi bietet.
Story-basierte Single Player Spiele sind hingegen klassische PvE-Spiele, die Gberwiegend von

den nicht Wettbewerbs-orientierten Videospielern gespielt werden.
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Praferiertes Spielgenre

Anderes 12 n=680

(Story-basierte) Single Player Spiele 41
Collectable Card Games (z.B. Hearthstone) 6
Mobile Games (z.B. Clash Royale) 7

MMORPG (z.B. World of Warcraft) 20
Fighting Games (z.B. SuperSmash Bros.) 4

Real-Time Strategy (z.B. Starcraft [l) [ 10

Auto Battler (z.B. Dota Auto Chess) 8

Sport- und Rennsimulationen (z.B. FIFA) 158
Taktik-Shooter (z.B. CS:GO) 202
Battle Royale (z.B. Fortnite) 58
MOBA (z.B. League of Legends) 154
(0] 50 100 150 200 250
Anzahl

Abb. 5 Die priferierten Spielgenres der Spieler. Diese Frage wurde nur an Spieler der Leistungsstufe ,Videospieler” und

dartiber gestellt. Folglich beziehen sich die Angaben auf die verbleibenden 680 Spieler.

Erndhrungsverhalten

Der Schwerpunkt der diesjahrigen Befragung lag auf dem Ernahrungsverhalten der Zielgruppe.
Ziel war es, herauszufinden, ob die Erndhrung den vorherrschenden Klischees entspricht und
ob es generelle Unterschiede zum Ernahrungsverhalten der Allgemeinbevélkerung gibt. Hier-
fur wurde in Anlehnung an den Gesundheitsfragebogen 18 bis 64 Jahre (Studie zur Gesundheit
Erwachsener in Deutschland - DEGS) des Robert Koch Instituts (RKI) der regelmaBige Konsum

von insgesamt 32 unterschiedlichen Lebensmittelgruppen erfragt.

Trinkverhalten

Insgesamt Ubertrifft die Gesamtgruppe der Befragten mit 2,5 Litern Flussigkeitsaufnahme pro
Tag die Empfehlung der Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) ° von 1,5 Litern pro Tag fiir
Erwachsene deutlich. Zieht man alkoholhaltige Getranke (z.B. Bier, Wein) sowie gesuifte Soft-
und Energydrinks von der Gesamtmenge ab, liegt die Gesamtgruppe weiterhin bei 2,1 Litern

und damit Uber der empfohlenen Menge. In Abb. 6 und 7 sind die Zusammensetzung der

Svgl.
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Flissigkeitsaufnahme pro Woche fiir die Gesamtgruppe der Befragten und die einzelnen Spie-

lergruppen dargestellt.

Wie Abb. 6 und Abb. 7 zeigen, wird die empfohlene Menge an Flissigkeit bereits durch den
regelmaBigen Wasserkonsum abgedeckt. Mit 10,9 Litern in der Woche bzw. rund 1,6 Litern am
Tag ist Wasser bei Weitem die Hauptfllssigkeitsquelle. Auf Rang 2 liegen jedoch die gestifiten
Softdrinks (z.B. Limonade, Cola, Eistee), knapp vor Bier (auch Radler) auf Rang 3. Insgesamt ist
der Konsum alkoholhaltiger Getranke mit rund 1,4 Litern in der Woche moderat. Das statisti-
sche Bundesamt gibt fiir Deutschland im Jahr 2019 einen Pro-Kopf-Verbrauch von 91,8 Litern
Bier sowie 3,4 Litern Schaumwein an®. Rechnet man den Konsum der eSportler auf das Jahr
hoch liegen sie bei beiden Werten unterhalb dieser Vergleichswerte. Die DGE gibt in diesem
Zusammenhang an, dass die tolerierbare Menge fiir gesunde Manner bei maximal 20 g Alkohol
pro Tag liegt. Dies entspricht laut DGE einer Menge von ca. 0,5 Liter Bier, 250 ml Wein oder 60
ml Weinbrand.” Dieser Grenzwert wird im Durchschnitt weder von der (volljahrigen) Gesamt-

gruppe noch von einer einzelnen Spielergruppe ubertroffen.

bvagl.
7vagl.
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Alkoholfreie Getranke n=817

Wasser: 10,9 |

Saft(-schorlen):
970 ml

Light-Softdrinks:
595 ml

Softdrinks: Energydrinks: Sonst. alk.-freie Getréanke: w
131 275 ml 669 ml T
o

g

o

(a'd

Q.

Kaffee: Tee E

938 ml 537 ml - |

(%)

2

O

4

Alkoholische Getranke (nur Volljahrige) n=728
Wein: Bier:
63 ml 1,11 Alk. Mix-Getranke: Sonst. alk. Getranke:
—_ 148 ml 59 ml
- '. e Spirituosen: [—
T A s 15 ml

Abb. 6 Getrdnkekonsum der Gesamtgruppe pro Woche im Durchschnitt (n=817). Die alkoholischen Getréinke beziehen

sich nur auf die Gruppe der Volljéhrigen (n=728).

10
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Anteil Getranke nach Spielergruppe
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Abb. 7 Zusammensetzung des Trinkverhaltens nach Spielergruppe (gemittelt (iber alle Altersklassen). In den Séulen

sind die jeweiligen Trinkmengen in ml angegeben.

Das oftmals mit dem Gaming assoziierte Trinken von Energydrinks ist in der befragten Ziel-

gruppe tatsachlich relativ haufig vertreten: Wahrend 482 Personen (59 % der Befragten) anga-

ben, nie Energydrinks zu konsumieren, tun dies 205 Personen (25,1 %) ein- bis dreimal im Mo-

nat. Weitere 129 Personen (15,8 %) trinken mindestens einmal wdchentlich eine Dose, davon

23 Personen (2,8 %) taglich. Bezogen auf den regelmaBigen Konsum gibt es zwischen den Spie-

lergruppen keine nennenswerten Unterschiede bis auf einen prozentual hohen Wert bei den

ehemaligen Profi-Spielern (s. Abb. 8). Statistisch zeigen sich zudem keine Korrelationen des

Konsums von Energydrinks mit der Spielzeit, dem Spielerstatus oder dem Alter der Befragten.

11
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Mit diesem Ergebnis liegt die Gesamtgruppe in der eSport Studie 2021 deutlich Gber den Ver-
gleichswerten aus der reprasentativen EsKiMo /I Studie des RKI®. In dieser zeigte sich, dass 12-
13 Prozent der Befragten im Alter von 16 und 17 Jahren mindestens einmal in vier Wochen
Energydrinks konsumieren. Auch in der aktuellen VuMA Befragung® gaben nur rund 20 Prozent
der Befragten zwischen 14 und 60 Jahren an, mindestens einmal im Monat Energydrinks zu
konsumieren. Im Vergleich mit diesen beiden Studien ist der Anteil der Konsumenten in der

eSport Studie 2021 rund drei- bzw. zweimal so hoch.

Energydrinks - mind. 1x pro Woche

Insgesamt (n=816)
Gelegenheitsspieler (n=136)

Videospieler (n=456)

eSport-Amateur (n=189)
ehemaliger eSport-Profi (n=15)

eSport-Profi (n=20)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%
Anteil der Gruppe

Abb. 8 Anteil der Spieler, die mindestens einmal in der Woche Energydrinks konsumieren.

Ein moglicher Grund fir den vergleichsweise hohen Konsum kdénnte sein, dass Energydrink-
Hersteller sehr stark im Sponsoring der professionellen Spieler, Teams und Events vertreten
sind und dadurch den Konsum in der Zielgruppe verstarkt haben. Zudem werden diese Ge-
tranke immer wieder mit einer Erhéhung der Konzentration und Leistungsfahigkeit beworben,
weshalb sie den Konsumenten moglicherweise als besonders geeignet fiir den eSport erschei-
nen. Es muss jedoch beachtet werden, dass ein libermaBiger Konsum von Energydrinks und
den damit einhergehenden hohen Mengen an Zucker und Koffein durchaus auch negative Fol-

gen fir die Gesundheit haben kann'. Dies wird auch durch die vorliegenden Daten bestarkt.

8 Moosburger, R, Lage Barbosa, C., Haftenberger, M., Brettschneider, A.-K., Lehmann, F., Kroke, A. et al. (2020). Fast
Food-Konsum der Jugendlichen in Deutschland — Ergebnisse aus EsKiMo Il. doi:10.25646/6394
o Vagl.
10 Alsunni, A. A. (2015). Energy Drink Consumption: Beneficial and Adverse Health Effects. International journal of
health sciences, 9 (4), 468-474.
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So wurde ein schwacher Zusammenhang zum Body Mass Index (BMI), der das Kérpergewicht
in Relation zur KorpergroBe beschreibt, festgestellt. Je mehr Energydrinks getrunken werden,

desto hoher ist der BMI. Ihr Konsum sollte daher nach Moéglichkeit gering gehalten werden.

Gleiches gilt fiir den Konsum von zuckerhaltigen Softdrinks. Auch hier zeigen sich in den Daten
schwache Zusammenhange mit dem BMI, der héher ausfallt, wenn mehr Softdrinks konsumiert
werden. Mit Ublicherweise 40 kcal pro 100 ml tragen sie schnell dazu bei, den taglichen kalori-
schen Bedarf zu decken bzw. zu ibertreffen. Dabei darf auch der hohe Zuckergehalt von Saft
nicht vernachlassigt werden, der ebenfalls mit 40 bis 50 kcal pro 100 ml aufwartet und daher

eher verdiinnt und in MaBen als Saftschorle konsumiert werden sollte.

Mit 1,3 Litern Softdrinks und rund einem Liter Saft und Saftschorlen pro Woche fallt der Kon-
sum jedoch abermals geringer aus als in anderen Studien. In der zweiten Welle der Studie zur
Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in Deutschland (KiGGS Welle 2, 2014-2017) liegen
die Werte fir Jugendliche mit rund vier (Madchen, 11-17 Jahre) bzw. funf Litern (Jungen, 11-
17 Jahre) Fruchtsaft und Softdrinks deutlich hoher. Auch in der Studie zur Gesundheit Erwach-
sener in Deutschland (DEGS) wird der Konsum fur die vergleichbare Altersgruppe deutlich
héher angegeben. Dort trinken Manner zwischen 18 und 29 Jahren durchschnittlich 900 ml
Softdrinks und Fruchtsafte am Tag, wobei auf die Softdrinks rund zwei Drittel der Menge ent-
fallen. Bei den gleichalten Frauen betragt der tagliche Konsum zuckerhaltiger Getranke ca. 550

ml pro Tag.

Essverhalten

Zusatzlich zu den Getranken wurden auch weitere Nahrungsmittelgruppen in der Umfrage be-
trachtet. Neben den ,gesunden” Nahrungsmitteln wie Obst und Gemuse, wurden auch ,unge-
sunde” Nahrungsmittelgruppen wie z.B. StBigkeiten und Fast Food erfasst. Als Orientierung fur
die Festlegung der PortionsgréBen diente die DEGS des RKI. Eine genaue Aufschlisselung ist

in Tab. 1 zu sehen. Die dazugehorigen Ergebnisse der Gesamtgruppe sind in Abb. 9 gezeigt.

11 Robert Koch-Institut. (2018). Sport- und Ernéihrungsverhalten bei Kindern und Jugendlichen in Deutschland —
Querschnittergebnisse aus KiGGS Welle 2 und Trends. doi:10.17886/RKI-GBE-2018-065

12 Rabenberg M, Mensink GBM (2013) Limo, Saft & Co - Konsum zuckerhaltiger Getranke in Deutschland. Hrsg.
Robert Koch-Institut Berlin. GBE kompakt 4(1)
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Tab. 1 Ubersicht der abgefragten Lebensmittelgruppen mit den dazugehérigen PortionsgréBen.

Portionsgrofie
1 faustgroRes Sttick, z.B. 1 Apfel/Banane, oder
eine kleine Schale (150ml), z.B. voll Himbeeren,

Nahrungsmittel

Weintrauben etc.
Gemiise 1 faustgroRes Sttick, z.B. 1 Tomate/Mohre oder
eine kleine Schale (150ml), z.B. voll mit Salat
Kartoffeln, ausgenommen frittierte Varianten 1 faustgrolRes Stiick

(z.B. Pommes Frites)
Nudeln 1 Teller (ca. 100g getrocknete Nudeln bzw. 200g
gekochte Nudeln)

Reis 1 kleine Tasse (ca. 50g roher Reis)

Cornflakes 1 kleine Schale (150ml)
Miisli (auch Haferflocken und Porridge) 1 kleine Schale (150ml)
Brot/Brotchen 1 Brotscheibe bzw. 1 Brotchen

SuRe Backwaren/Kuchen 1 Stick

Fleisch (z.B. vom Rind, Schwein), ausgenom- 1 Stlick Fleisch, z.B. 1 Steak oder 1 Schnitzel
men Wurst und Gefliigel

Gefliigel (z.B. Hahnchen, Pute), ausgenommen | 1 Portion, z.B. 1 Hdhnchenfilet, oder 8 Nuggets
Wurst

Wourst (z.B. Leberwurst, Salami) 1 Scheibe oder 1 Essloffel

Fisch, Meeresfriichte 1 Fischfilet oder 4 Fischstabchen oder 1 Dose
Thunfisch

Milchprodukte (z.B. Joghurt, Quark) auRer 1 Becher (150g)
Kase
Kase (z.B. Scheibenkase, Hartkase, Streichkase) 1 Scheibe oder 1 Essloffel
Fast Food (z.B. Fertigmahlzeiten, Pizza, D6ner, 1 Gericht, z.B. 1 Pizza oder 1 mittlere Portion
Pommes Frites) Pommes oder 1 Doner

SiiBigkeiten (z.B. Fruchtgummi, Schokolade) 1 Schokoriegel/25g Schokolade oder 1 Hand voll
Gummibarchen

Chips, Cracker, Salzgeback 1 Portion, z.B. 1 kleines Schalchen (150ml)

Niisse 1 handvolle Portion
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Abb. 9 Nahrungsmittelkonsum der Gesamtgruppe pro Woche im Durchschnitt.
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Die von der DGE empfohlene Menge von fiinf Portionen Obst und Gemiise am Tag, wovon
eine Portion durch ein Glas Saft ersetzt werden darf '3, wird von 134 Personen (16,5 %) erreicht.
Unterschiede zwischen den Spielergruppen liegen dabei nicht vor. Allerdings wird die Empfeh-

lung von den Frauen (25,7 %) signifikant haufiger erfillt als von den Mannern (14,9 %).

Zwar wird die Empfehlung von finf Portionen Obst und Gemise nur von einer geringen Zahl
der Befragten erreicht, allerdings stellt sich dies in der Allgemeinbevdlkerung dhnlich dar. Laut
der DEGS1 Studie' essen nur sieben Prozent der Manner und 15 Prozent der Frauen tiglich
mindestens flinf Portionen Obst und Gemiise (inkl. einem Glas Saft). In Anbetracht dessen deu-
ten die Ergebnisse der der eSport Studie 2021 sogar auf ein im Vergleich leicht besseres Er-

gebnis hin, obwohl die Zahlen insgesamt noch deutliches Verbesserungspotential aufweisen.

Im Vergleich zur Allgemeinbevdlkerung zeigt sich bei den eSportlern ein hoher Anteil an Ve-
ganern/Vegetariern. Von den 817 Befragten gaben 121 (14,8 %) an, sich Ublicherweise vegeta-
risch oder vegan zu ernahren. Im Vergleich dazu wird der Anteil der Vegetarier/Veganer an der
deutschen Bevolkerung mit 4,3 Prozent angegeben, in der vergleichbaren Altersgruppe der 18-
bis 29-Jahrigen liegt der Anteil bei 9,2 Prozent (Frauen) bzw. 5,0 Prozent (Manner)' und somit

deutlich unter der den Ergebnissen der vorliegenden Studie.

Trotz des hohen Anteils veganer bzw. vegetarischer Ernahrungsweisen liegt der Fleischkonsum
Uber den Empfehlungen der DGE fiir Erwachsene von 300-600 g Fleisch (entspricht ca. 2-4
Portionen) in der Woche'®. Mit rund sechs Portionen weiBem (Gefliigel) und rotem Fleisch in
der Woche, wird durchschnittlich fast jeden Tag Fleisch gegessen, zumal auch die fast sieben
Scheiben Wurst-Aufschnitt hinzugezahlt werden missen. Da ein erhéhter Verzehr von rotem
Fleisch zu einem erhohten Risiko fiir Darmkrebserkrankungen fiihren kann'’, sollte in diesem
Bereich eine Reduktion angestrebt werden. Im Gegenzug sollte, wie zuvor erwahnt, der Verzehr

von Obst und Gemiuse erhoht werden. Eine weitere Portion Fisch ware ebenfalls denkbar, da

B vgl.
14 Mensink, G. B. M., Truthmann, J., Rabenberg, M., Heidemann, C,, Haftenberger, M., Schienkiewitz, A. et al. (2013).
Obst- und Gemusekonsum in Deutschland : Ergebnisse der Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland
(DEGS1). Bundesgesundheitsblatt, Gesundheitsforschung, Gesundheitsschutz, 56 (5-6), 779-785. doi:10.1007/s00103-
012-1651-8
15 Robert Koch-Institut. (2016). Verbreitung der vegetarischen Erndhrungsweise in Deutschland. doi:10.17886/RKI-
GBE-2016-033
16 vgl.
17 World Cancer Research Fund Network. (2018). Meat, fish and dairy products and the risk of cancer.
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die DGE ein bis zwei Portionen pro Woche empfiehlt, um gesundheitswirksame Omega-3-Fett-

sauren sowie Jod aufzunehmen’®,

Fir die benotigte Menge Kalzium, wird in der Regel auf Milchprodukte zurtickgegriffen. Mit 5,7
Scheiben Kase und rund 550 g weiteren Milchprodukten in der Woche liegen die eSportler
jedoch abermals deutlich unter der empfohlenen Menge von 200-250 g Milchprodukten und

zwei Scheiben (50-60 g) Kase pro Tag.

Insgesamt stellt sich die Ernahrung der Befragten als sehr kohlenhydratreich dar. Nudeln, Reis
und Brotwaren finden regelmaBig den Weg auf den Teller der Zielgruppe. Auch Kartoffeln und
Musli kommen mehrmals in der Woche auf den Tisch. Zu den komplexen Kohlenhydraten, wie
sie beispielsweise in Vollkornprodukten zu finden sind, kommen zusatzlich auch noch viele
einfache Kohlenhydrate in Form von Zucker. Sowohl in Cornflakes, stiBen Backwaren und vor
allem in den SuBigkeiten ist dieser zu finden. Mit ca. einer Tafel Schokolade, einer Schiissel
Cornflakes und ein bis zwei Stlick Kuchen in der Woche halt sich dieser Konsum jedoch ebenso
in Grenzen wie der von Chips und Salzgeback (1,6 Schalchen a 125 ml in der Woche). Betrachtet
man die zuvor genannten Mengen an Soft- und Energydrinks, scheint es so, als wiirden die

Befragten den Zucker eher tUber Getranke als Uber feste Nahrungsmittel zu sich nehmen.

Ebenso wie Energydrinks wird auch Fast Food mit dem eSport in Verbindung gebracht. In der
Tat zeigen auch die Daten der eSport Studie 2021, dass schnelle Mahlzeiten und Fertiggerichte
durchschnittlich zweimal die Woche auf der Speisekarte stehen'. Aber auch hier ist der Anteil
der eSportler nicht groBer als in anderen Bevolkerungsgruppen. Fiir Deutschland wird angege-
ben, dass 12-17-Jahrige zwischen 400 g (Madchen) und 600 g (Jungen) Fast Food in der Woche
zu sich nehmen. Diese Menge entspricht ungefahr dem, was auch in der eSport Umfrage 2021
von den Befragten als Wochenkonsum angegeben wird. Vergleichswerte flr Erwachsene liegen

leider nicht vor.

Einhergehend mit dem Konsum von Fast Food zeigt sich, dass das regelmaBige Kochen nur bei
rund der Halfte der eSportler an der Tagesordnung ist (s. Abb. 10): Anndhernd die Halfte der
Befragten gab an, mindestens fliinfmal in der Woche selbst zu kochen. Allerdings ist dieser

Anteil héher als in der DEGS1 Studie des RKI®. Dort zeigten die Ergebnisse, dass nur ca. jeder

18 vgl.
19 Eine Unterteilung, um welche Gerichte es sich explizit handelt, wurde nicht vorgenommen.
20 Robert Koch-Institut. (2016). Kochhdufigkeit in Deutschland. doi:10.17886/RKI-GBE-2016-037
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dritte Mann zwischen 18 und 29 Jahren an fiinf Tagen in der Woche oder haufiger selbst kocht

(bei den gleichaltrigen Frauen lag der Anteil etwas hoher bei rund 40 Prozent).

Mahlzeiten selbst zubereiten

100% f

80%

60%

40%

Anteil der Befragten

20%

0%

W Taglich ™ 5-6 Mal pro Woche M 3-4 Mal pro Woche M 1-2 Mal pro Woche Nie

Abb. 10 Anteil der volljdghrigen Befragten, der regelmdBig aus Grundzutaten bzw. frischen Lebensmitteln eine warme

Mahlzeit selbst zubereitet.

Korperbild und Body Mass Index

In diesem Jahr wurde neben der Ernahrung auch der BMI und das Korperbild der Spieler un-

tersucht.

Die Ergebnisse zum BMI sind in Abb. 11 dargestellt. Der durchschnittliche BMI liegt mit 24,7
kg/m? auf dem Niveau der Vorjahre und damit unter dem der erwachsenen deutschen Allge-

meinbevélkerung (26 kg/m?)?'.

2L vgl.
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Body Mass Index

100%

80%

60%

40%

20%

Anteil der Gruppe

0%

B Untergewicht M Normalgewicht B Ubergewicht

B Adipositas | B Adipositas I Adipositas Il

Abb. 11 Anteil der Befragten mit Untergewicht (BMI <18,5), Normalgewicht (BMI 18,5-25), Ubergewicht (BMI 25-30),
Adipositas | (BMI 30-35), Adipositas Il (BMI 35-40) und Adipositas Ill (BMI >40).

Insgesamt sind 56,6 Prozent der Befragten nach WHO-Klassifizierung dem ,Normalgewicht”
zuzuordnen, d.h. sie haben einen BMI zwischen 18,5 und 25 kg/m?. Als libergewichtig (BMI 25-
30 kg/m?) gilt durchschnittlich jeder Vierte (27,7 %) und adipds (BMI >30 kg/m?) jeder Neunte

(11,1 %) der Gesamtgruppe.
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Da der BMI lediglich das Verhaltnis von Korpergewicht zur GréBe abbildet, wurde zusatzlich
das Korperbild der eSportler erfragt. Die Befragten sollten zunachst ihr eigenes Korperbild an-
hand der Skalierung, die in Abb. 12 zu sehen ist, einordnen und anschlieBend ihre Wunschvor-
stellung eines Korpers auswahlen. Im Mittel geben Frauen eine ,4" fir das aktuelle und eine
,3" fur das Wunsch-Koérperbild an (s. Abb. 13). Bei den Mannern ist es im Mittel aktuell eine
.4,3" und eine ,3,9" flr das Wunsch-Korperbild. Dabei fallt auf, dass der GroBteil der Befragten
mit seinem aktuellen Kérperbild zufrieden ist. Die durchschnittliche Abweichung des Wunsch-
bildes von dem aktuellen Ist-Zustand liegt bei den weiblichen eSportlern bei 1,0 und bei den

mannlichen bei 0,5. Dabei werden vor allem schlankere Korperbilder bevorzugt.

Abb. 12 Korperbild Beurteilungsskala (mit freundlicher Genehmigung von Stunkard, Serensen, Schulsinger (1983)).
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Abb. 13 Anteil der Befragten, die die jeweiligen Kérperbilder als ihr aktuell reales und ihr Wunsch-Kérperbild angaben.
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Korperliche Aktivitat, Gesundheit und Wohlbefinden

Ein Klischee, das in den letzten Jahren bereits widerlegt werden konnte, ist das des inaktiven
Gamers, der den ganzen Tag spielt und sich kaum bewegt. Bereits in der ersten

zeigte sich, dass traditioneller Sport einen hohen Stellenwert im Leben der eSportler ein-
nimmt. Dies konnte auch mit der bestatigt werden. Wahrend im vergange-
nen Jahr bereits 80 Prozent der Befragten die Bewegungsempfehlungen®® der Weltgesund-
heitsorganisation erfillten, indem sie mindestens 2,5 Stunden pro Woche korperlich aktiv wa-
ren, sind es in der diesjahrigen Befragung insgesamt 85 Prozent. Trotz der durch die Corona
Pandemie teilweise eingeschrankten Sportmdglichkeiten, liegt die durchschnittliche korperli-
che Aktivitat (mit mind. moderater Intensitat) der Gesamtgruppe bei neun Stunden und zehn
Minuten in der Woche. Die eSport Profis stellen mit sieben Stunden dabei sogar noch die
Gruppe mit der geringsten Aktivitatszeit dar, obwohl sie die Empfehlungen um ein Vielfaches
Ubertreffen. Die aktivste Gruppe ist die der Gelegenheitsspieler, die in den Monaten Juli bis
Oktober, in denen die Umfrage durchgefiihrt wurde, im Durchschnitt zehn Stunden und zehn

Minuten pro Woche koérperlich aktiv waren (s. Abb. 14).
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Abb. 14 Kérperliche Aktivitédt mit mindestens moderater Intensitit pro Woche der Befragten.

22 World Health Organization (WHO). Global Recommendations on Physical Activity for Health. Genf, Schweiz;
2010.
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Dieses Ergebnis ist umso erfreulicher, wenn man bedenkt, dass die Bewegungsempfehlung in
der Allgemeinbevélkerung von nur 42,6 Prozent der Frauen und 48 Prozent der Manner er-

reicht wird®.

Ein weiteres erfreuliches Ergebnis ist die Datenlage bezogen auf den eigenen subjektiven Ge-
sundheitszustand. Hier gibt die groBe Mehrheit der Befragten ,gute” bis ,ausgezeichnete”

Werte an (s. Abb. 15).
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Abb. 15 Subjektiver Gesundheitszustand der Befragten.

Der subjektive Gesundheitsstatus zeigt dabei vereinzelte Zusammenhange mit der Ernahrungs-
weise und den Verhaltensweisen der Befragten (s. Tab 2). Diese Zusammenhange sind als sta-
tistisch schwach einzuordnen, bleiben aber auch bestehen, wenn der Einfluss von Geschlecht,
Alter und BMI herausgerechnet wird. Aufgrund des Querschnittdesigns der Umfrage kann je-
doch kein Rickschluss auf die Kausalitdt der Zusammenhdnge gezogen werden. Hierfiir sind

langerfristige Untersuchungen mit Kontrollgruppen nétig. Demnach bleibt die Frage offen, ob

2 Finger J.D., Mensink G.B.M., Lange C., Manz K. (2017). Gesundheitsférdernde kérperliche Aktivitét in der Frei-
zeit bei Erwachsenen in Deutschland. Journal of Health Monitoring;2, 37—44. doi:10.17886/RKI-GBE-2017-027.
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beispielsweise das Gaming einen Beitrag zur schlechteren Gesundheit der Spieler leistet, oder

ob die Spieler mit schlechterer Gesundheit sich lediglich eher fiir das Gaming interessieren.

Tab. 2 Zusammenhdnge des Gesundheitszustands mit unterschiedlichen Einflussfaktoren. Es werden nur statistisch

signifikante Zusammenhdnge mit einer Stérke von r > 0,1 angegeben.

Wasser Verzehr

Softdrinks Verzehr

Obst & Gemiise Verzehr
Haufigkeit selbst zu kochen
Kérperliche Aktivitat
Wohlbefinden

Fast Food Verzehr

Chips Verzehr

Koop PvP Spielzeit

Videospielzeit insgesamt

Sitzzeit

Einen stark positiven Zusammenhang zur Gesundheit zeigt das Wohlbefinden der Befragten.

Dieses stellt sich wie in Abb. 16 zu sehen, insgesamt als mittelmaBig bis gut dar. Im Mittel

erreichen die Befragten Uber alle Gruppen hinweg 60 aus 100 moglichen Punkten und damit

dasselbe Ergebnis wie im Vorjahr. Es fallt jedoch auf, dass Profis und ehemalige Profis ein bes-

seres Wohlbefinden angaben als die anderen Spielergruppen. Dies mag mit dem Status des

Profis zusammenhangen, der fir viele Spieler sicherlich eine Art ,Traumberuf” ist und dadurch

zu einem erhohten Wohlbefinden fuhren kann.

2
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Abb. 16 Wohlbefinden der Befragten. Ein h6herer Wert entspricht einem besseren Wohlbefinden.

Zusatzlich zeigen sich positive Zusammenhange zwischen dem Ausmal der korperlichen Akti-
vitat und dem Wohlbefinden. Je mehr Zeit kérperlich aktiv verbracht wird, desto héher fallt das
Wohlbefinden aus. Im Gegensatz dazu ist der Zusammenhang zur Sitzzeit negativ. Direkte Zu-
sammenhange zwischen mit Gaming verbrachter Zeit und dem Wohlbefinden der Spieler

konnten hingegen nicht gefunden werden.

Fazit
Das Ziel der eSport Studie 2021 war es, einen Uberblick tiber das Erndhrungsverhalten der
Zielgruppe ,eSportler” zu erfassen. Natdrlich gilt es in einer subjektiven Befragung den Einfluss

124

sozialer Erwilinschtheit™ zu bedenken, dennoch weisen die Ergebnisse auf klar positive Ten-

denzen bzgl. des Gesundheitszustands und der Ernahrung hin.

Zunachst gilt es festzuhalten, dass die groBe Mehrheit der Befragten erfreulicherweise, wie in
den Jahren zuvor, einen guten Gesundheitszustand angibt. Zudem lasst sich anhand der Daten

erkennen, dass der Grof3teil der eSportler mit dem eigenen Korper zufrieden ist. Auch das hohe

24 Mégliche Verzerrung der Ergebnisse durch Antworten, die eher auf sozialer Zustimmung als auf der Wahrheit
beruhen.
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AusmaB an korperlicher Aktivitat Gber alle Spielergruppen hinweg ist positiv hervorzuheben.

Das Klischee des unsportlichen Gamers konnte somit abermals widerlegt werden.

Ebenso konnte gezeigt werden, dass das Erndhrungsverhalten durchaus vielfaltig ausfallt. Al-
lerdings essen die Spieler in der Regel sehr kohlenhydratreich und fleischlastig, stellen damit
aber keinen Unterschied zur Allgemeinbevolkerung dar. Der Verzehr von StiBwaren, Chips und
Salzgeback fallt zudem deutlich geringer aus als haufig angenommen wird. Auch Fast Food
steht nicht taglich auf der Speisekarte, stattdessen kochen viele Spieler regelmaBig selbst. Es
scheint demnach nicht der Fall zu sein, dass Gamer beim stundenlangen Spielen vor PC oder
Konsole auf schnelle Energie aus StBigkeiten, Pizza und anderen hochkalorischen Produkten
zurlickgreifen. Eine Ausnahme ist jedoch der Verzehr von Energydrinks. Dieser ist bei den e-
Sportlern in der Tat deutlich héher als in anderen Bevolkerungsgruppen. Dies liegt moglicher-
weise in der hohen Prasenz der entsprechenden Getréankehersteller im Sponsoring von eSport
Teams und Events begriindet. Weitere Forschung erscheint hier angebracht, um auch die Mo-

tive, die hinter dem Konsum stecken, genauer zu untersuchen.

Abgesehen von den Energydrinks bietet auch die Reduktion zuckerhaltiger Softdrinks Poten-
tial, die Gesundheit der Spieler weiter zu fordern. Zwar liegen die Spieler auch hier unter dem
Durchschnitt der Bevoélkerung, jedoch konnte ein negativer Zusammenhang zwischen der
Menge an Softdrinks und der Gesundheit festgestellt werden. Eine Reduktion des Verzehrs

innerhalb der Zielgruppe eSportler, aber auch auBerhalb scheint demnach erstrebenswert.

Die eSport Studie 2021 ist die erste grol3 angelegte wissenschaftliche Studie, die sich explizit
mit dem Ernahrungsverhalten von eSportlern unterschiedlicher Leistungsstufen auseinander-
setzt. Es gilt daher in zukinftigen Studien die vorliegenden Ergebnisse weiter zu vertiefen und

das Bild vom ,Durchschnittsgamer” weiter zu verfeinern.

Autoren:
Ingo Frobdse, Kevin Rudolf, Peter Bickmann, Chuck Tholl, Markus Soffner, Konstantin Wechsler, Chris-

topher Grieben
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esportwissen.de - Gesundheitsforderung im und durch E-Sport

Das Institut fur Bewegungstherapie und bewegungsorientierte Pravention und Rehabilitation der
Deutschen Sporthochschule Kéln (DSHS) flhrt in Zusammenarbeit mit der AOK-Rheinland/Hamburg
ein Forschungs- und Praventionsprojekt durch, bei dem Fokus darauf liegt, die Gesundheit von
Personen in unterschiedlichen Lebenswelten Uber den Zugangsweg E-Sport und Gaming zu férdern.

Die DSHS Kodln beschéftigt sich seit Jahren mit dem Forschungsfeld E-Sport, seit 2017 in Kooperation
mit der AOK Rheinland/Hamburg. Die bisherigen Untersuchungen (u.a. die jahrliche bundesweite
eSport Studie) befassten sich intensiv mit dem Gesundheitszustand, -verhalten und der Demographie
der Zielgruppe. Zudem wurden mithilfe einer eigens entwickelten E-Sport Testbatterie die im E-Sport
wichtigen Fahigkeiten genauer erforscht, deren Relevanz sich leicht auf andere Lebenswelten
Ubertragen lasst. Beispielsweise ist eine langanhaltende Konzentrationsfahigkeit, schnelle
Auffassungsgabe oder Problemlésungskompetenz in allen E-Sporttiteln und gleichzeitig in einer

Vielzahl von Berufen gefragt.

Diese Zugangswege sollen beispielsweise dafur genutzt werden, in den kommenden Monaten die
bestehende E-Sport-Expertise und die zielgruppenspezifische Ansprache zu gesundheitsrelevanten
Themen in einem innovativen und kooperativen gesundheitsfordernden Angebot an Berufsschulen
umzusetzen. Aktuell laufen die Planung und Konzeption. Im Marz 2021 soll dann das Konzept zunachst

in finf Berufsschulen aus dem Rheinland angewandt und getestet werden.

Als ersten Schritt wurde mit Beginn des neuen Schuljahres 2020/2021 eine Bedarfsanalyse
durchgeflhrt, bei der Wiinsche, Ideen und besondere Bedirfnisse von zahlreichen Beteiligten eingeholt
wurden. Schilerinnen und Schiler, Lehrkrafte sowie Ausbildungsbetreuende in den Unternehmen
zahlten zu den adressierten Personen. Mit ihnen wurden Fokusgruppen- bzw. Einzelinterviews
durchgefiihrt, aus denen nun geeignete Maflihahmen und konkrete Inhalte fur die Projektdurchflihrung
z. B. im Rahmen von betreuten Unterrichtsreihen oder Wahlpflichtangeboten abgeleitet werden.

Ziel ist es, das entstehende Konzept langfristig an mdglichst vielen Schulen anzubieten und nachhaltig
zu etablieren. Dafur wird angestrebt, dass die interessierten Lehrkrafte das Konzept nach einer

Schulung selbststandig einsetzen kénnen.

Insgesamt bieten E-Sport und Gaming eine Vielzahl neuer Méglichkeiten, Zugang zu verschiedenen
Zielgruppen fur GesundheitsforderungsmafRnahmen zu erlangen. Mit dem Projekt esportwissen.de wird
ein erster Schritt unternommen, diese Potentiale genauer zu erforschen und in der Konsequenz

zielgruppenspezifische Konzepte zu erarbeiten und umzusetzen.

Weitere Informationen zum Gesamtprojekt finden Sie auf www.esportwissen.de.
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So erndhren sich Deutschlands eSportler*innen
Deutsche Sporthochschule Kéln verédffentlicht dritte eSport-Studie
K6ln, 3. Februar 2021

Neben der Computer-Maus die Dose Red Bull, neben der Tastatur die
Tiite Chips — so stellen sich viele die Erndhrung im eSport vor. ,,Der
Energydrink gehért zwar tatsdichlich fiir viele dazu“, so Professor Ingo
Frobdse, Leiter des Instituts fiir Bewegungstherapie und bewegungs-
orientierte Pridvention und Rehabilitation der Deutschen Sporthoch-
schule Kéln, ,,doch insgesamt erndhren sich die eSportler*innen sogar
besser als die Allgemeinbevélkerung.”

Dies ist das Ergebnis der dritten eSport-Studie der Deutschen Sporthochschule
Koln, die am 3. Februar 2021 in K6In vorgestellt wurde. Die beiden vorherigen
eSport-Studien haben das Trainings- und Gesundheitsverhalten sowie den
Medienkonsum und das mentale Wohlbefinden in den Fokus gestellt, die dies-
jahrige Befragung konzentriert sich auf die Erndhrung. Gemeinsam mit der AOK
Rheinland/Hamburg hat Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse rund 820 eSportler*innen
aller Leistungsstufen befragt. Eine Besonderheit in diesem Jahr: Aufgrund der
Einschrankungen durch die COVID-19-Pandemie wurden die Daten der eSport-
Studie 2021 nicht auf eSport-Events, sondern komplett online erhoben.

Energydrinks geh6éren zum eSport dazu

Der haufig mit dem eSport assoziierte Konsum von Energydrinks ist mehr als ein
Klischee. Rund 40 Prozent der Befragten konsumieren die Getrdanke regelmaRig,
im Schnitt wird etwas mehr als eine Dose pro Woche getrunken. Hersteller von
Energydrinks investieren seit Jahren in das Sponsoring der groRen eSport-
Veranstaltungen und -Teams. Hinzu kommt, dass viele dieser Getranke mit
einer vermeintlichen Leistungssteigerung in Verbindung gebracht werden und
dadurch gerade fiir eSportler*innen besonders attraktiv erscheinen. Diese
Marketingstrategien konnten durchaus erklaren, warum der Konsum bei
Gamer*innen Uberdurchschnittlich hoch ausfillt. ,,Der hohe Zuckeranteil dieser
Getranke ist aus gesundheitswissenschaftlicher Perspektive natiirlich negativ
zu bewerten. Entsprechend sollte der Konsum deutlich reduziert werden”, so
Frobose, der fiir den Energieschub im Spiel stattdessen eine Handvoll Nisse
und leicht gesliSten Tee empfiehilt.

Trotzdem liegt der Zuckerkonsum insgesamt deutlich unter dem der Allgemein-
bevolkerung. Egal ob Softdrinks, Schokolade oder andere Siilwaren, eSport-
ler*innen verzehren weniger als andere Gruppen. Auch die Chipstiite bleibt —
anders als vermutet — im Supermarktregal liegen. Umgerechnet durchschnitt-
lich eine Tafel Schokolade pro Woche und eine Mislischale voll Salzgeback deu-
ten auf ein gesundheitsbewusstes Essverhalten der Spieler*innen hin. Auch
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Fast Food und Fertigprodukte kommen im Schnitt nur zweimal in der Woche
auf den Tisch. Das Klischee vom schnellen Pizzastlick vor der Konsole scheint
also passé.

Fleisch ist ihr Gemiise

Doch es gibt auch weiterhin Optimierungsbedarf. , Wir sehen bei den eSport-
ler*innen dasselbe Problem wie in der Allgemeinbevélkerung: Es landet nach
wie vor zu viel Fleisch und zu wenig Gemise auf dem Teller”, bilanziert Frobose.
Wahrend die Deutsche Gesellschaft flir Erndhrung fiinf Portionen Obst und Ge-
muise am Tag empfiehlt, erreichen gerade einmal 15 Prozent der befragten
Manner und 25 Prozent der Frauen diese Empfehlung. Obwohl ein Gberdurch-
schnittlich hoher Anteil der eSportler*innen vegetarisch oder vegan lebt
(14,8 %), wird in der restlichen Gruppe im Schnitt nahezu jeden Tag Fleisch ge-
gessen. ,Insbesondere der Verzehr von rotem Fleisch, das mit negativen Aus-
wirkungen auf die Gesundheit assoziiert wird, sollte entsprechend reduziert
werden”, erklart Frobose.

Selbst Kochen voll im Trend

Die Umfrageergebnisse zeigen, dass die Halfte aller Befragten mindestens an
flinf Tagen in der Woche selbst kocht. Lediglich fiinf Prozent der Befragten
Uberlassen die Zubereitung von Mahlzeiten komplett jemand anderem. Umso
erstaunlicher, wenn man bedenkt, dass die Gruppe der eSportler*innen zu 86
Prozent aus Mannern besteht, die laut bisherigen Studien eigentlich eher als
Kochmuffel gelten. ,,Wer selbst kocht, entscheidet auch selbst, was im Kochtopf
landet. Damit ist ein erster Schritt fiir eine gesunde und ausgewogene Erndh-
rung getan. Wir hoffen natirlich, dass sich diese Entwicklung verstetigt und
unterstitzen die eSportler*innen genau an der Stelle mit unseren Préventions-
angeboten”, erlautert Rolf Buchwitz, stellvertretender Vorstandsvorsitzender
der AOK Rheinland/Hamburg.

Kein negativer Einfluss durch die Pandemie

Die Ergebnisse der Studie zeigen zudem, dass sich die Pandemie nur unwesent-
lich auf das Gesundheitsverhalten der Befragten auswirkt. So liegt die durch-
schnittliche korperliche Aktivitat der Zielgruppe wie in den Vorjahren deutlich
Gber den Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation. Auf Gber neunein-
halb Stunden bringen es die eSportler*innen pro Woche. Das ist sogar rund eine
Stunde mehr, als die Studie im letzten Jahr zeigen konnte. Auch die Gesundheit
und das eigene Wohlbefinden werden von fast allen Befragten weiterhin als gut
beurteilt. ,Wir hatten erwartet, dass sich die Pandemie und die damit einher-
gehenden Einschrankungen des Alltagslebens negativ auf die eigene Gesund-
heitseinschdtzung und das Wohlbefinden auswirken wirden. Stattdessen
konnte die Zielgruppe das Niveau der Vorjahre aufrechterhalten und teilweise
sogar verbessern®, so Frobose.
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Insgesamt besteht weiterhin Optimierungspotenzial

,Im GroBen und Ganzen sind die Klischees vom Junk-Food essenden Gamer
Uberholt”, so das Fazit von Ingo Frobdse zur eSport-Studie 2021. ,,Die Reduktion
des Konsums von Fleisch und Energydrinks kann ein wichtiger Ansatzpunkt fiir
eine gezielte Gesundheitsférderung sein, die sowohl die Gesundheit, als auch
die Leistung der eSportler*innen auf das nédchste Level bringt.”

Kontakt:
Dr. Kevin Rudolf

Telefon +49 (0)221 4982-6165
esport@dshs-koeln.de

Mehr Informationen zum Projekt finden Sie unter www.esportwissen.de.
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