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Ernährungsbezogenes Nudging in Einrichtungen

Mit Nudges Gesundheit und 
CO2 positiv beeinflussen

Das Ernährungsverhalten in gesundheitsbezogenen Settings positiv zu beeinflussen, wird immer 
wichtiger. Dabei geht es nicht nur um die positive Beeinflussung der Gesundheit durch gesunde  
Ernährung, sondern auch um den ökologischen Fußabdruck in gesundheitsbezogenen Settings.

Zweifelsohne sollten insbesondere gesundheits-
bezogene Institutionen in Sachen betrieblicher 
Gesundheitsförderung (inklusive Ernährung) mit 

einem positiven Beispiel vorangehen. Hinzu kommt, dass 
eine bewusste Ernährung den CO2-Fußabdruck positiv 
beeinflussen kann. Denn allein das Gesundheitswesen ist 
hierzulande für rund 5,2 Prozent der CO2-Emissionen (welt-
weit 4,4 Prozent) verantwortlich (ARUP 2019). Sich darüber 
bewusst, dass das Gesundheitswesen mehr Treibhausgase 
produziert als der Flugverkehr und die Schifffahrt, sind 
laut „Health Care Barometer zum Schwerpunkt Klima-
wandel“ nur 13 Prozent der rund 1.000 Befragten (PWC 
2022). Neben präventiven Vorteilen fördert eine bewusste 
Ernährung nicht nur die Gesundheit von Menschen in 
gesundheitsbezogenen Settings, sondern auch die Umwelt. 
Denn die globale Ernährung ist für rund ein Drittel der 
Treibhausemissionen verantwortlich. Allein 18 Prozent 
aller CO2-Emissionen gehen dabei auf das Konto tierischer 
Lebensmittel (Xu et al. 2021). Dabei könnte eine lacto- 
ovo-vegetarische Ernährung, die Fleisch, Geflügel und 
Fisch aus-, aber Milchprodukte und Eier einschließt, die 
ernährungsbezogenen CO2-Emissionen um 35 Prozent, die 
Landnutzung um 42 Prozent und die Süßwassernutzung 
um 28 Prozent reduzieren (Fresán et al. 2019). Angesichts 
vielfältiger Vorteile stellt sich die Frage, wie das Ernäh-
rungsverhalten im Gesundheitswesen positiv beeinflusst 
werden kann. Grundsätzlich bieten sich vielfältige Inter-
ventionen an, angefangen von Maßnahmen zur Steigerung 
der Ernährungskompetenz bis hin zu „sanften Anstupsern“ 
in Form von Nudges, die sich besonders leicht und schnell 
institutionell umsetzen lassen. 

Verhaltensänderung via Nudging
Wir alle kennen sie: Warnhinweise und abschreckende  
 Bilder auf Zigarettenschachteln, die aufgeklebten Fuß-
abdrücke, die zur Treppe statt zum Aufzug führen, die 
Autobahnplakate („Runter vom Gas“) oder den Spiegel 

hinter bzw. über der Salattheke, der die Verfügbarkeit 
optisch vergrößert soll (Winkler et al. 2020). Solche Maß-
nahmen tragen dazu bei, Verhalten in gewünschte Rich-
tungen zu lenken. Dabei erfolgt Nudging von außen durch 
Fremdeinwirkung in die Entscheidungsstruktur („choice 
architecture“) des Menschen ein, um so bessere Entschei-
dungen zu unterstützen (Thaler 2018). Nudges werden 
unterschieden in solche, die sich auf das Einzelwohl von 
Individuen („pro-self nudges“) beziehen oder dem Gemein-
wohl („pro-social nudges“) dienen (Barton/Grüne-Yanoff 
2015). Eine neuere Strategie stellt das selbstbestimmte 
Nudging („self-nudging“) dar, das von Menschen wissent-
lich selbst angewendet wird (Adam/Pfannes 2022). Gemäß 
der Zwei-Prozess-Theorie der Urteilsbildung kommen zwei 
unterschiedliche Prozesse der kognitiven Informationsver-
arbeitung zum Tragen (Kahneman 2003; Stanovich/West 
2000). Die kognitive Informationsverarbeitung unterschei-
den sich wie folgt (Kahneman 2003; Pfister et al. 2017): 

 •System 1 „Default-System“: Beim System 1 läuft die 
Informationsverarbeitung weitgehend automatisch, un-
willkürlich und unbewusst ab. Das System 1 steuert vor 
allem Wahrnehmungen, Urteile, Entscheidungen oder 
Verhaltensweisen. Es wird Default-System (default, engl. 
Voreinstellung) genannt, da das System 1 von unserem 
Gehirn automatisch voreingestellt ist, ohne dass wir uns 
dessen bewusst sind.   
 •System 2 „Interventionsinstanz“: Beim System 2 
läuft die Informationsverarbeitung bewusst, kontrolliert 
und damit intentional (zielgerichtet) ab. Das System 2 ist 
immer dann aktiv, wenn angesichts unvorhergesehener 
Ereignisse von Routinen Aufmerksamkeit gefordert ist, 
um Lösungen zu finden. 

Ernährungsbezogene Nudging
Um das Ernährungsverhalten zu beeinflussen, werden 
dieselben Nudge-Maßnahmen angewendet wie für andere 
Themen, z.B. durch Erinnerungen, Vereinfachungen, 
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Nudging-Beispiele (Pfannes et al. 2020; Adam/Pfannes 2022). 

HCM Seite ?? Setzer: DM

Nudge-Maßnahme Nudge-Beispiel Self-Nudge Beispiel 

Voreinstellung        
(Default-Option)

•  Gericht auf Augenhöhe, griffb  ereit und ggf. verpackt 
in der Vitrine 

• angepasste Teller- und Portionsgröße

•  Obst- und Gemüsekisten-Abo mit regionalen, saiso-
nalen Produkten abschließen

Vereinfachung •  attraktive, einfache Kennzeichnung für gesunde, 
nachhaltige Option in grüner Farbe und mit Smiley

• Einkaufszettel schreiben

Soziale Normen •  Durchführung von Aktionen und Challenges zum 
Thema „Fit-Food” und „Green-Food“

•  mit Kollegen/Freunden vereinbaren, zwei Wochen 
kein Fleisch zu essen

Bequemlichkeit •  Platzierung von Wasser im Kassenbereich. Ein-
schränkung der Sicht auf Limonaden sowie längere 
Wege

• Gemüse-Snacks in Reichweite halten

Informationsvermittlung 
zu Produkten

• Hinweise zu CO2-Neutralität •  kritische Auseinandersetzung mit ein bis zwei Pro-
dukten pro Woche

Warnhinweise • Hinweise auf dem Produkt darstellen •  Hinweise auf dem Produkt lesen und ggf. darauf 
verzichten

Erinnerungen •  attraktive Poster mit Erinnerungen zu Gesundheit 
und Umwelt

•  Push-Nachrichten, z.B. „Heute ist mein Green-Day“ 
bzw. „Veganer-Tag”

Appelle • freundliche Appelle z.B. „Iss Dich fit” •  selbstgerichtete Appelle „Trink Wasser – Es tut (mir) 
gut”

Informationsvermittlung 
zu Nichtbeachtung

• Info zur Entwicklung des Klimas •  Produkte/Verhalten zur Verschlechterung des Kli-
mas meiden oder reduzieren 

Quelle: Pfannes et al. 2020; Adam/Pfannes 2022 , Tabelle: HCM
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Warnhinweise und Apelle (Thorun et al. 2017). So kann das 
Nachfrage- und Konsumverhalten von bestimmten Gerich-
ten und Nahrungsmitteln, sei es in der Kantine oder bei der 
Positionierung von sonstigen Lebensmitteln (Obstkörbe 
etc.) an zentralen bevorzugten Stellen z.B. in den Büroräu-
men, bewusst und unbewusst beeinflusst werden: Erfolgt 
die Positionierung gesunder Gerichte und Lebensmittel als 
Standardeinstellung, wird die „ungesündere“ Alternative 
allein aus Bequemlichkeitsgründen von MitarbeiterInnen 
(tendenziell) gemieden. Ein Beispiel zum Self-Nudging ist 
eine Push-Nachricht auf das Handy mit der Erinnerung, 
dass heute „Veggi-Day“ ist. Der Gestaltung von Nudges sind 
kaum Grenzen gesetzt (siehe Abbildung S. 49). Ziel ist es, 
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durch Nudging-Maßnahmen praxisorientiert anzuregen, 
um das ernährungsbezogene Gesundheitsverhalten durch 
„einfache“ Interventionen positiv zu beeinflussen (Pfannes 
et al. 2020).

Die Abbildung verdeutlicht, dass Nudge-Maßnahmen in 
verschiedensten Bereichen in gesundheitsbezogenen Set-
tings angewendet werden können, um sowohl die Gesund-
heit zu fördern als auch den CO2-Fußabdruck zu senken. 
Dabei sollten insbesondere Menschen mit Vorbildcharakter 
(z.B. Führungskräfte und Ärzteschaft) mit gutem Beispiel 
für die gute Sache einstehen, um Nachahmungseffekte zu 
erwirken. Der Einsatz von Vorbildern bzw. Testimonials 
auch auf Laien-Ebene in Form von stellvertretenden Erfah-
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rungen der anvisierten Zielgruppe (z. B. Mitarbeiter) kann 
die Wirksamkeit solcher Maßnahmen zudem deutlich 
erhöhen. 

Anwendung von  ernährungsbezogenen Nudges 
Bezüglich der Effektivität von Nudging-Maßnahmen zeigte 
eine Metaanalyse mit über 100 Nudging-Studien, dass 
Default-Nudges die höchste und Selbstbindungs-Nudges 
die geringste Effektivität aufwiesen (Hummel/Maed-
che 2009). Bezogen auf den Ernährungsbereich wiesen 
Verhaltens-Nudges bei der Teller- und Portionsgrößen 
verändert und die Gerichte anders platziert wurden die 
höchste Effektstärke auf (Broers et al. 2017; Cadario/Chan-
don 2020). Dass Nudges insgesamt den Kauf gesundheits-
fördernder Lebensmittel um mehr als 15 Prozent steigern 
können, ergab die Auswertung einer weiteren Metaanalyse 
(Arno/Thomas 2016). In der Summe zeichnet sich ab, dass 
die Verringerung eines nicht gesundheitsförderlichen 
Verhaltens einfacher umsetzbar ist als die Förderung von 
gesundheitsförderlichem Verhalten (Broers et al. 2017). Oft 
werden Nudging-Maßnahmen auch kritisch gesehen, denn 
hierbei wird psychologisches Wissen dazu genutzt, die 
die Entscheidungs- und Handlungsfreiheit von Menschen 
beeinflusst (Beck 2015). Aus diesem Grund sollte bei der 
Umsetzung von Nudging-Maßnahmen immer eine Wahl-
möglichkeit bestehen, so dass die Nudges umgangen wer-
den können, nicht manipulativ sind und die Maßnahmen 
ethisch und moralisch vertretbar sind bzw. dem Wohl des 
Individuums bzw. der Gesellschaft dienen (Sunstein 2015). 

Self-Nudging als wirksames Instrument 
Im Gegensatz zum klassischen fremdbestimmten Nudging 
setzt Self-Nudging eine Kenntnis über die Veränderungsmo-
tivation voraus. Dennoch eignen sich beide Nudging-Maß-
nahmen zweifelsohne, um das Ernährungsverhalten im 
gesundheitsbezogenen Setting zu beeinflussen. Zudem 
können sie eine ausgewogenere und umweltbewusstere 
Ernährungsweise fördern, die weniger CO2 verursacht. Ein 
weiterer Vorteil des Nudgings besteht darin, dass sich die 
Maßnahmen öffentlichkeits- und marketingwirksam im-
plementieren und umsetzen lassen. Werden Nudging-Maß-
nahmen mit Nachhaltigkeitsaspekten verknüpft, können 
Institutionen diese Beiträge zudem in ihre Nachhaltigkeits-
berichtserstattung integrieren. Auch vor dem Hintergrund, 
dass sich nicht nur ökologische, sondern auch ökonomische 
Krisen mehren, kommt Nudging als Instrumentarium eine 
immer verstärkte Bedeutung zu: Nudging-Maßnahmen 
sind kostengünstig, einfach und schnell umsetzbar. Dabei 
sollten immer auch Aspekte wie Zweckmäßigkeit, Transpa-
renz und Wirksamkeit berücksichtigt werden. Im Hinblick 
auf die Wirksamkeit von unterschiedlichen Nudging-Me-
thoden bedarf es weiterer Erforschung, um die Chancen 

und Grenzen besser eingrenzen und geeignete Maßnahmen 
(z.B. betrieblicher Kontext, privat) zu planen, umzuset-
zen und ggf. auswerten zu können. Werden Maßnahmen 
initiiert, sollten diese partizipativ unter Einbeziehung der 
betroffenen Zielgruppe entwickelt werden, um nicht nur die 
Wirksamkeit zu erhöhen, sondern auch ethische Aspekte 
unterschiedlichster Zielgruppen und deren individuellen 
Bedürfnisse adäquat berücksichtigen zu können. Präventive 
Interventionen im Bereich Ernährungs- und Bewegungs-
förderung werden angesichts des Klimawandels und dem 
gestiegenen öffentlichen Rechtfertigungsdrucks einen 
neuen Aufwind erfahren.
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