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 L aut österreichischem Ernährungs-
bericht 2012 sind in etwa 40% 
der erwachsenen Österreiche-
rInnen übergewichtig. Die Auf-

nahme von Fett, gesättigten Fettsäuren 
und Natrium in Form von Kochsalz ist zu 
hoch, jene von komplexen Kohlenhyd-
raten zu niedrig. (Elmadfa 2012, S. 5-7) 
Bereits in den siebziger Jahren des vori-
gen Jahrhunderts beschrieb Volker Pudel, 
dass sich das Ernährungsverhalten in der 
Bevölkerung trotz nahezu flächende-
ckender Ernährungsaufklärung und vor-
handenem Ernährungsbewusstsein nicht 
nachhaltig verändert (Pudel 1985; Pudel 
und Westenhöfer 2003, S. 15). Er folgert 
daraus, dass einseitig, rational-faktische 
Wissensvermittlung in der Ernährungs-
aufklärung nicht greift. Um nachhaltige 
Veränderungen im Ernährungsverhalten zu 
erzielen, sind daher auch heute noch neue 
Lösungsansätze im Bereich der Ernäh-
rungskommunikation dringend gefragt. 
Einen Anstoß liefert Frau Dr. Jahnen in ihrer 
Dissertation, indem sie schlussfolgert, dass 
die „Kommunikationsmethode dem Zeit-
geist entsprechen muss.“ (Jahnen 2013, S. 
46) Mobile, digitale Kommunikationsmit-
tel erfüllen diese Forderung und werden 
häufig eingesetzt. In Zahlen gesprochen 
nutzen 56,2% der Österreicher tragbare 
Geräte wie etwa Smartphones oder Tab-
lets (STATISTIK AUSTRIA 2013). Mit diesen 
mobilen Kommunikationsgeräten werden 
täglich eine Vielzahl von Apps, auch für 
den Bereich Ernährung, genutzt. 

Ziel der vorliegenden Arbeit war es herauszu-
finden, ob der Einsatz eines Ernährungs-Apps 
im Zuge einer Ernährungsberatung die Mo-
tivation für eine Ernährungsumstellung er-
höhen und zu positiven Veränderungen im 
Essverhalten führen kann. Dazu wurden 2 
Hauptfragen gestellt: Unterstützt die An-
wendung einer Ernährungs-App im Zeitraum 
von zwei Wochen die Konsumentscheidung 
zu Gunsten der gesünderen Lebensmitte-
lauswahl in Bezug auf Fett und Salz? Erhöht 
die Anwendung einer Ernährungs-App die 
Motivation für eine Ernährungsumstellung 
und wird die Umsetzung von Ernährungs-
empfehlungen im Alltag erleichtert?

Pilotstudie: Wie motivieren Ernährungs-Apps zu Änderungen im  Ernährungsverhalten?

ERNÄHRUNGSKOMMUNIKATION MIT DIGITALEN MEDIEN
FH Diätologie aktuell: FH GESUNDHEIT TIROL 

Christiane Möschl, Anna-Elisabeth Purtscher, Bernhard Perktold

FORSCHUNGSDESIGN 
UND METHODE

Um das Thema "Ernährungskommunikation 
mit digitalen Medien“ aus unterschiedlichen 
Blickwinkeln betrachten und bearbeiten zu 
können wurde ein Methodenmix, bestehend 
aus theoretischen und empirischen Kompo-
nenten, erarbeitet und im Rahmen von zwei 
aufeinander aufbauenden Bachelorarbeiten 
umgesetzt. Aufbauend auf den Ergebnissen 
einer strukturierten Literaturrecherche wurde 
in einem 2. Schritt die Fragestellung empi-
risch überprüft. In Abb. 1 ist der chronologi-
sche Ablauf der empirischen Untersuchung 
dargestellt. Für die Untersuchung wurde ei-
gens ein Ernährungs-App für Smartphones 
zur ernährungsphysiologischen Bewertung 
von Fleisch und Wurstwaren entwickelt. Das 
App mit dem Namen „BuonAPPetito“ bein-
haltet einen Barcodescanner mit dessen Hil-
fe QR-Codes von Fleisch- und Wurstwaren 
einer Metzgerei gescannt werden können 
und deren Gehalt an Fett, gesättigten Fett-
säuren und Salz mittels Ampelsystem darge-
stellt und bewertet werden kann. Zusätzlich 
sind passende Rezepte hinterlegt, die eine 
Zusammenstellung einer idealen Mahlzeit 
(nach DGE) alltagstauglich machen. Dem 
App wurden die aktuellen Referenzwerte 
für die Nährstoffzufuhr der Deutschen Ge-
sellschaft für Ernährung (DGE) grundgelegt 
(DGE 2013). 

Für die Teilnahme an der Untersuchung 
konnten drei gesunde, erwachsene Proban-
dInnen im Alter zwischen 18 und 70 Jahren 
gewonnen werden. Die TeilnehmerInnen 
wurden über Zweck und Ablauf der Studie 
informiert und im Führen von 3-Tage Schätz-
protokollen angeleitet. Jeweils zu Beginn 
bzw. am Ende der Anwendungsphase führ-
ten die TeilnehmerInnen ein 3-Tage-Schätz-
protokoll. Die Protokolle wurden hinsichtlich 
des Konsums von Fett, gesättigten Fettsäu-
ren und Natrium mit dem Nährwertberech-
nungsprogramm nut.s® berechnet, mittels 
Soll-Ist-Vergleich (DGE-Referenzwerte) be-
wertet und verglichen. Nach Auswertung 
der ersten 3-Tage-Schätzprotokolle erhielten 
die TeilnehmerInnen von der Autorin eine 

Ernährungsberatung im Sinne einer Lifesty-
le-Beratung. Im Zuge dieser Ernährungsbera-
tungen wurden die Ergebnisse aus den ersten 
3-Tage-Schätzprotokollen besprochen, die 
Grundsätze einer gesunden Ernährungsweise 
erläutert und der Beratungsschwerpunkt auf 
die Auswahl und den Konsum von Fleisch- 
und Wurstwaren gesetzt. Ergänzend erfolgte 
die praktische Schulung in der Anwendung 
des Apps. Im darauffolgenden Zeitraum 
von 14 Tagen kam das eigens konzipierte 
App zur Anwendung. Nach Ende der vier-
zehntägigen Anwendungsphase führten 
die ProbandInnen erneut 3-Tage-Schätz-
protokolle. Der Vergleich beider Protokolle, 
vor und nach der Anwendungsphase, sollte 
zeigen, ob die TeilnehmerInnen ihr Ernäh-
rungsverhalten verändert hatten. Nach Ende 
der Anwendungsphase wurden in einem 3. 
Schritt, einem qualitativen Forschungsdesign 
entsprechend, leitfadengestützte Interviews 
durchgeführt. Qualitative Verfahren bieten 
sich an, um subjektive, alltagsbezogene 
Sichtweisen und komplexe Deutungsmus-
ter zu erkunden und zu analysieren (Glä-
ser-Zikuda 2011, S. 118). Die Forschungs-
frage nach der Wirksamkeit, ob und auf 
welche Weise die Anwendung des Apps die 
Umsetzung der Ernährungsempfehlungen 
im Alltag erleichtert und die Motivation 
für eine Ernährungsumstellung verbessert, 
konnte somit anhand einer aktiven Evaluie-
rung (Interview) des Forschungsinstrumen-
tes (Ernährungsberatung & App) durch die 
ProbandInnen beantwortet werden. Die 
Auswertung der Interviews erfolgte mittels 
einer zusammenfassenden, qualitativen In-
haltsanalyse nach Mayring (Mayring 2010). 
Das Grundkonzept der Qualitativen Inhalts-
analyse nach Mayring besteht darin, „Texte 
systematisch [zu] analysieren, indem sie das 
Material schrittweise mit theoriegeleitet am 
Material entwickelten Kategoriensystemen 
bearbeitet“ (Mayring 2002, S. 114). Die 
Textinterpretation bzw. die Beantwortung 
der Frage erfolgt auf Grundlage des Katego-
riensystems. Aus dem Text werden entspre-
chend der Fragestellung relevante Aspekte 
herausgefiltert und dem Kategoriensystem 
zugeordnet. Dadurch werden individuelle 
Darstellungen fallübergreifend abgebildet. 
Aufgrund der Systematik und Regelgelei-
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tetheit erhebt die Qualitative Inhaltsanalyse 
den Anspruch, nachvollziehbar zu sein. Nach 
Lamnek (2010) eignet sich die Qualitative 
Inhaltsanalyse, wenn es um Reduktion bzw. 
Zusammenfassung des Datenmaterials geht  

ERGEBNISSE 
ERGEBNISSE DER 3-TAGE
SCHÄTZPROTOKOLLE
Alle drei TeilnehmerInnen wiesen vor der 
Beratung im Vergleich zu den Empfehlun-
gen der Fachgesellschaften eine erhöhte 
Aufnahme an Fett, gesättigten Fettsäu-
ren und Natrium auf. Nach der 14-tägi-
gen Anwendungsphase zeigten sich bei 
allen drei TeilnehmerInnen Verbesserun-
gen im Ernährungsverhalten. Diese Ver-
änderungen bezüglich des Konsums von 
Fett, gesättigten Fettsäuren und Natrium 
sind in Tabelle 1 dargestellt.

ERGEBNISSE DER INTERVIEWS
Die TeilnehmerInnen sind sich in ihren Aus-
sagen darüber einig, dass es die Kombina-
tion aus Beratung und App war, welche die 
notwendige Motivation erzeugt hat, das 
Ernährungsverhalten zu verändern („Ja ich 
find, dass vielleicht doch beides zusammen-
gehört.“ TN-2 [255-257]). Die Beratung 
übernimmt dabei die Aufgaben der Infor-
mationsvermittlung und des Denkansto-
ßes für eine Verhaltensänderung. Das App 
übernimmt dabei die Aufgabe der Erinne-
rung an die Beratungsinhalte, Kontrolle von 
Lebensmitteln und Hilfestellung im Alltag.

VERHALTENSÄNDERUNG 
DURCH BERATUNG
Es wird angegeben, dass das Bewusstsein 
und das Interesse für gesunde Ernährung 
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über das umfangreiche und informative Ge-
spräch gesteigert werden konnte und die Er-
nährungsentscheidungen nun eher kognitiv 
als über Gelüste erfolgen („Was macht die 
Beratung mit deinem Gesundheitsverhalten, 
wenn man das jetzt vergleicht? TN-2: Ja, die 
Beratung macht sehr viel aus. I: Ja? TN-2: Ja, 
das war eigentlich ein Umbruch, möcht ich 
sagen. (Lacht)“ TN-2 [124-128]). Einigkeit 
besteht unter den TeilnehmerInnen auch 
darin, dass eine Beratung vorab, als Einstieg 
passieren soll, da sie als Grundmotivation 
zur Umstellung des Ernährungsverhaltens 
angesehen wird. Besonders der persönli-
che Kontakt sowie die individuelle Beratung 
werden als äußerst wichtig genannt. Zudem 
stellt die persönliche Einschulung in die Be-
nützung des Apps eine notwendige Voraus-
setzung dar, um dieses Kommunikations-
konzept überhaupt umsetzen zu können. 

VERHALTENSÄNDERUNG 
DURCH DAS APP
Alle drei TeilnehmerInnen berichten von Ver-
haltensänderungen aufgrund des Einsatzes 
des Apps „BuonAPPetito“. Genannt werden 
vor allem Veränderungen im Einkaufs- und 
Kochverhalten. Die durch das App vermit-
telten ernährungsphysiologischen Eigen-
schaften der Produkte stellen ein wichtiges 
Kaufkriterium dar. Als Grund hierfür werden 
unter anderem die einfache Bewertung der 
Lebensmittel und die Visualisierung über Far-
ben angeführt („das App sieht man einfach 
schön mit den Farben von Grün auf Rot […] 
wenn man jetzt hingeht oder sagt, drei Mal 
Rot, oje, muss nicht unbedingt sein, suchen 
wir uns 'was Gesünderes aus“ TN-1 [148-
150]). Das App wird als positive Entschei-
dungshilfe bei der Lebensmittelauswahl bzw. 
beim Kauf angesehen und erhöht somit die 

Selbstkompetenz in Sachen Ernährung. 
Diese Kompetenz kann durch das Lesen 
von Zutatenlisten nicht erreicht werden, da 
die Interpretation einer Zutatenliste auch 
nach dem Beratungsgespräch als schwierig 
erachtet wird. Darüber hinaus hat sich das 
Kochen laut allen Interviewten in Richtung 
gesündere, ausgewogenere, kalorienärmere 
Zubereitung verändert. Diese Veränderung 
wird durch die Rezeptfunktion des Apps un-
terstützt („Was hat dich am meisten interes-
siert von den Informationen aus dem App? 
TN-1: Ja, eigentlich die Rezepte interessieren 
mich am meisten, weil mir das Spaß macht, 
die Weiterverarbeitung“ TN-1 [269-271]).

MOTIVATION DURCH DAS APP
Das App fungiert aufgrund seiner ständi-
gen Verfügbarkeit im Alltag als Motivator 
und Hilfsmittel beim Lebensmitteleinkauf 
und bei der Zubereitung. Zwei der Teilneh-
merInnen berichten, dass das App spontan 
im Alltag an die Ernährungsberatung, bzw. 
an die gesunde Ernährung im Allgemeinen, 
erinnert. Das spontane In-Kontakt-Kom-
men mit Ernährung wird als interessant 
betrachtet. Die Beratungsbroschüre als 
Teil der Beratung führt, laut einem der 
drei TeilnehmerInnen, nicht zu spontanem 
In-Kontakt-Kommen mit Gesundheit, da 
sie nicht ständig dabei ist. Daher wird man 
im Alltag nicht an Ernährung und die Bera-
tung erinnert und die Ansätze der Beratung 
werden leichter verworfen. Einen besonde-
ren Vorteil des Ernährungs-Apps sehen die 
TeilnehmerInnen in dessen „Erinnerungs-
funktion“. Zwei TeilnehmerInnen berichte-
ten, dass das App spontan im Alltag an die 
Ernährungsberatung bzw. an die gesunde 
Ernährung im Allgemeinen erinnert und 
deshalb die Umstellung des Ernährungs-
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verhaltens wesentlich unterstützt. Das App 
wird von den TeilnehmerInnen als Motiva-
tor für Ernährungsthemen angesehen. Es 
wurde mehrmals betont, dass QR-Codes 
Interesse und Neugierde wecken, da man 
wissen will, was sich dahinter verbirgt. Ein 
Interesse, welches beim Lesen einer Zuta-
tenliste eines Lebensmittels nicht entsteht. 
Eine mehrmals, in unterschiedlicher Weise 
ausgedrückte Aussage wird an dieser Stelle 
im Original zitiert: „I: Ja. Wenn du jetzt in 
einem Geschäft einkaufen gehst und so ei-
nen QR-Code, diesen Code entdeckst, wie 
reagierst du darauf, was löst das dann in 
dir aus? Vom Gefühl her? […] TN-2: dann 
würde ich das wahrscheinlich gleich einmal 
analysieren ... I: Ja? TN-2: dann tät ich das 
schon anschauen, alleine schon interesse-
halber. I: Interesse? TN-2: Ja, ja, schon, ja. 
(Lacht)“ TN-2 [264-278]. Die Visualisie-
rung der Nährstoffe über die Ampelfarben 
erhöht zudem das Ernährungswissen und 
trägt wesentlich motivierend zur Umstel-
lung des Ernährungsverhaltens bei.

APP ALS HILFSMITTEL
Die Aussagen der TeilnehmerInnen zu dieser 
Kategorie lassen sich darin Zusammenfas-
sen, dass das App, aufgrund seiner ständigen 
Verfügbarkeit, eine Unterstützung für den 
Lebensmitteleinkauf und die Zubereitung 
im Alltag darstellt. Zwei TeilnehmerInnen 
geben an, das App „BuonAPPetito“ sei hilf-
reich beim Einkauf, da man die Zutaten des 
Rezeptes sofort aufrufen kann und daher 
nachsehen kann, welche Waren zusätzlich 
eingekauft werden müssen. Zum anderen 
wird das App als Hilfsmittel bei der Zube-
reitung gesehen, da zu jedem Lebensmittel 
ein passendes Rezept zur Verfügung steht. 
Die Rezepte wiederum helfen, laut allen drei 
TeilnehmerInnen, gesünder, ausgewogener 
und kalorienärmer zu kochen. Das App wird 
nicht nur als interessanter, sondern auch als 
hilfreicher als die Zutatenliste oder Nähr-
wertanalyse eines Produktes gesehen. Häu-
fig wird erwähnt, dass die Bedienung einfach 
und praktisch gestaltet ist. In den Interviews 
kommt dabei besonders zum Ausdruck, dass 
die selbstständige Bewertung der Inhalts-
stoffe nach drei einfachen Kategorien (mit-
tels Ampelfarben) sehr hilfreich ist und die 
Handhabung einfach und praktisch gestaltet 
(„weil's wirklich eine Hilfestellung ist und sehr 

aufschlussreich und sehr einfach […] und ja, 
gut geschrieben.“ TN-1 [272-274]).

Das folgende Zitat zeigt, dass die Hilfestel-
lung über das App auch als zeitersparend 
und motivierend angesehen wird: „Moti-
viert dich denn der Einsatz von diesem App 
zu einer gesunden Ernährungsweise? TN-2: 
Denk' ich schon. I: Ja? TN-2: Ja, ja. Auf alle 
Fälle. I: Warum? TN-2: Warum? Weil man 
das jetzt, ich brauch nicht da lange lesen, 
bei den Produkten …“ TN-2 [88-94].

Das App und die enthaltenen Informationen 
wurden zudem als vertrauenswürdig und 
sicher angesehen, da es von einer Ernäh-
rungsexpertin entwickelt und angeboten 
wurde. Eine TeilnehmerIn betont mehrmals, 
in die Lebensmittelkennzeichnung geringes 
Vertrauen, doch im Gegensatz dazu, in 
das App hohes Vertrauen zu setzen. Dies 
kommt in folgendem Zitat zum Ausdruck: 
„und ich weiß eh nicht, ob das alles so ge-
nau, so stimmt, weil viel steht wahrschein-
lich gar nicht so richtig drauf ... I: "Mhm" 
TN-2: und mit dem App hab ich aber ganz 
andere Werte find ich, ... I: "Mhm" TN-2: 
nicht, da zeigt's mir das anders auf. "Ähhm" 
Eher, ja, der Wirklichkeit vielleicht,eher ent-
sprechend“ TN-2 [95-99].

DISKUSSION
Die Kombination aus Ernährungs-App und 
Ernährungsberatung konnte im Rahmen die-
ser Arbeit zu einer positiven Änderung des 
Ernährungsverhaltens der Studienteilneh-
merInnen führen und in leitfadengestützen 
Interviews bestätigt werden. Das Potential 
digitaler Medien, die Ernährungskommuni-
kation zu unterstützen und die Menschen 
zu Änderungen im Ernährungsverhalten 
zu motivieren, kann durch die Ergebnisse 
der vorliegenden Untersuchung bestätigt 
werden. Offen bleibt die Frage, inwieweit 
die Ergebnisse der Interviews durch sozial 
erwünschte Antworten beeinflusst sind. 
Weitere Studien mit größeren Teilneh-
merInnenzahlen und längeren Laufzeiten 
sind notwendig. Digitale Medien sollten als 
Chance für die Diaetologie gesehen werden, 
in Zukunft erfolgreicher zu kommunizieren – 
praktisch, alltagsorientiert und einfach – wie 
von ExpertInnen der Ernährungskommuni-

kation gefordert. Zum Einsatz sollten nur jene 
Ernährungs-Apps kommen, die unter Mitar-
beit von Ernährungsfachkräften entwickelt 
wurden, da Fehlinformationen über Lebens-
mittel und Ernährung „schädliche Effekte für 
die Gesundheit, das Wohlbefinden und den 
finanziellen Status der Verbraucher haben“ 
(Maschkowski und Büning-Fesel 2010, S. 
678) können. Trotz aller digitaler Unterstüt-
zung verweisen die Interviewpartner auf die 
wichtige Bedeutung der diaetologischen Be-
ratung. Das App alleine bewirkt noch keine 
Verhaltensänderung. Das persönliche Ge-
spräch, die individuelle Beratung rund um die 
Veränderung des Ernährungsverhaltens, wird 
als wesentlicher Faktor für das Gelingen ei-
ner Ernährungsumstellung gesehen und darf 
daher nicht fehlen.
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Nährstoff Teilnehmer 1 Teilnehmerin 2 Teilnehmer 3
Fett 2 % ↓ 16 % ↓ 2 % ↓
Gesättigte Fettsäuren 2 % ↓ 6 % ↓ 2 % ↓
Natrium 0,5 % ↑ 30 % ↓ 29 % ↑

Legende: ↓ Reduktion der Nährstoffaufnahme im Vorher/Nachher-Vergleich
                  ↑ Erhöhung der Nährstoffaufnahme im Vorher/Nachher-Vergleich

Tab. 1: Änderungen der Nährstoffaufnahme in Prozent im Vorher/Nachher-Vergleich ©
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