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Emotional and other maladaptive eating behaviors de-
velop in response to a diversity of triggers, from psycho-
logical stress to the endless external cues in our modern 
food environment. While the standard approach to food- 
and weight-related concerns has been weight-loss through 
dietary restriction, these interventions have produced lit-
tle long-term benefit, and may be counterproductive. A 
growing understanding of the behavioral and neurobio-
logical mechanisms that underpin habit formation may 
explain why this approach has largely failed, and pave the 
way for a new generation of nonpharmacologic interven-
tions. Here, we first review how modern food environ-
ments interact with human biology to promote reward-
related eating through associative learning, i.e., operant 
conditioning. We also review how operant conditioning 
(positive and negative reinforcement) cultivates habit-
based reward-related eating, and how current diet para-
digms may not directly target such eating. Further, we 
describe how mindfulness training that targets reward-
based learning may constitute an appropriate interven-
tion to rewire the learning process around eating. We 
conclude with examples that illustrate how teaching pa-
tients to tap into and act on intrinsic (e.g., enjoying 
healthy eating, not overeating, and self-compassion) 
rather than extrinsic reward mechanisms (e.g., weighing 
oneself), is a promising new direction in improving indi-
viduals’ relationship with food.

Kommentar

Lebensstilveränderung ist eine der häufigsten gesund-
heitsfördernden Maßnahmen in der integrativen Primär-
versorgung [1]. Vor allem chronisch erkrankte Patienten, 
wie Diabetes- oder Herz-Kreislauf-Patienten, profitieren 
von gesunder Ernährung, mehr Bewegung und bewuss-
ten Phasen der Entspannung [2]. Gewohnheiten dahin-
gehend zu verändern, bedarf oft der Unterstützung von 
außen. Zahlreiche Interventionen mit dem Ziel der Le-
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bensstilveränderung, z.B. durch finanzielle Anreize oder 
Diät-Vorgaben, wurden getestet und evaluiert. Gerade 
im Bereich der Gewichtsreduktion gibt es aber wiederholt 
ernüchternde Ergebnisse: Patienten nehmen oft in der 
kurzen Zeit der Intervention ab, legen aber nach der In-
tervention zum Teil wieder mehr an Gewicht zu [3, 4]. 
Diesen Jojo-Effekt erklären Brewer et al. (2018) durch 
neurobiologische Prozesse der Verstärkung, dem assozi-
ativen Lernen und der endogenen Belohnung (siehe auch 
[5]). Sobald unser Gehirn den Zusammenhang von Ver-
halten und Belohnung erfasst, wird eine starke emotiona-
le Erinnerung abgespeichert, die die Wahrscheinlichkeit 
der Wiederholung des belohnenden Verhaltens erhöht. 
Haben wir also Schokolade gegessen, als wir traurig wa-
ren, und dadurch eine positive Emotion erfahren, werden 
wir bei einer nächsten Episode der Traurigkeit wieder 
Verlangen nach Schokolade haben. Durch solche Ge-
wohnheitsschleifen formen sich negative Ernährungs-
muster und wir verlernen zwischen homöostatischem 
und nicht-homöostatischem Hunger zu unterscheiden. 

Brewer et al. (2018) schlagen vor, statt auf „klassische“ 
Ansätze der Gewichtsreduktion zu bauen, die Selbstregu-
lation oder Willenskraft benötigen, die erklärten affekti-
ven Prozesse in den Fokus der Intervention zu stellen. Da-
für haben sie ein dreistufiges digitales Achtsamkeitstrai-
ning entwickelt, das sich gezielt dem belohnungsbezogenen 
Essverhalten widmet. In Stufe 1 wird das Bewusstwerden 
über das eigene Essverhalten geschult, in Stufe 2 wird ge-
lernt, welche direkten Erfahrungen auf körperlicher, emo-
tionaler und gedanklicher Ebene beim Essverhalten ge-
macht werden und in Stufe 3 wird trainiert, mit dem Ver-
langen nach Ungesundem zu „sein“, also es anzunehmen, 
ohne darauf zu reagieren, und Selbstmitgefühl zu haben. 
Innerhalb des Interventionszeitraums haben sie bereits 
positive Ergebnisse in Bezug auf Essverhalten bei überge-
wichtigen Frauen erzielt [6]. Langzeitergebnisse stehen al-
lerdings noch aus. 

Besonders interessant für weitere wissenschaftliche 
Untersuchungen sind die in Stufe 2 angesprochenen sen-
sorischen, emotionalen/affektiven und gedanklichen Er-

fahrungen. Zu lernen, welche solcher Mikrophänomene 
während bestimmter (automatischer/intuitiver) Ent-
scheidungsprozesse anfallen, kann Wissenschaftlern und 
Therapeuten helfen, Interventionen passgenauer und da-
durch effizienter zu gestalten. Denkbar sind personalisier-
te Interventionen zur Unterstützung der Lebensstilverän-
derung unter Einbeziehung digitaler Möglichkeiten, die 
verschiedene Arten von Verhaltensänderungstechniken 
wie Nudging und Ressourcenstärkung (siehe Ressourcen-
modell der Verhaltensänderung [7]) miteinander kombi-
nieren und so gesundes Verhalten spielerisch und mit 
Leichtigkeit zur Gewohnheit werden lassen.
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