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Snacks sind zunehmend Thema von Forschungsarbeiten und
der medialen Berichterstattung. Dabei werden v. a. Vorwiirfe
laut: Sie sind zu fett, zu siil oder insgesamt ungesunde
,Dickmacher; sie sind Trendprodukte der Industrie und ver-
fiihren die Verbraucher; sie l16sen feste Mahlzeiten ab und
filhren zu disziplinlosem Essen. Snacks gelten als gesundheit-
lich, physiologisch und soziokulturell problematisch. Doch ist
der Snack tatsdchlich so schlimm wie er scheint? Worauf ba-
sieren die Vorwiirfe und wie haltbar sind sie?

Assoziationen zum Snack

Snacken ist kein Phdnomen der Neuzeit. Die schnelle Zwi-
schendurchverpflegung lasst sich bis in die Steinzeit zuriick-
verfolgen. Schon damals wurde Nahrung v. a. direkt an ihrem
Fundort verspeist — evolutionsbiologisch ist das Essen ,,von
der Hand in den Mund“ also durchaus ein natiirliches Verhal-
ten und schon lange Bestandteil 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 facettenreich wie viele
andere Bereiche des Essens. Umso verwunderlicher ist es,
dass sich Diskussionen iiber Snacks immer wieder auf ihren
Gehalt an Fett, Salz und Zucker beschrinken. Der Begriff
»dnack® wird heute wie selbstverstindlich genutzt, eine klare
Definition bereitet jedoch Schwierigkeiten. Es gibt eine Viel-
zahl unterschiedlicher Vorstellungen dariiber, was ein Snack
ist — und damit nicht genug, auch noch unzéhlige subjektive
Assoziationen, die damit verbunden werden (vgl. Abb. 1).
Der englische Begriff bedeutet zunéchst nur ,,(An)-Teil“. In
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der kulinarischen Wortbedeutung steht ,,Snacken® fiir ,,sich
einen Happen zu essen schnappen“. Im deutschsprachigen

Raum wird unter ,,Snack® i. d. R. eine Zwischenmahlzeit ver-
standen. D. h. eine Kleinigkeit zu essen, v. a. zwischen den
Hauptmabhlzeiten, die dazu dient, den Hunger oder Appetit
vorriibergehend zu stillen [2]. In den letzten Jahren erweiter-
ten sich die Definitionen und Assoziationen zum Snack so
stark, dass das Spektrum mittlerweile vom Snack als Zwi-
schenmahlzeit bis zur modernen Version der Jugendsprache
»Snack ist gleich Essen” reicht.

Ideal wire eine einheitliche Definition. Das gestaltet sich je-
doch schwierig, denn in der Fachliteratur werden Snacks
durch unterschiedliche Charakteristika beschrieben: Diese
beziehen sich u. a. auf Nahrstoffprofil, Energiemenge, Ver-
zehrszeitpunkt, Lebensmittelgruppe oder Verzehrshaufigkeit.
Zudem widersprechen oder ergidnzen sich die Definitionen je
nach Bezug. So stimmen erndhrungsphysiologische Vorstel-

Abb. 1: Begriffsassoziationen zum Snack (eigene Darstellung)
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lungen nicht immer mit den kulturellen oder umgangssprachli-
chen iiberein [3]. In der Literatur lassen sich drei grundlegen-
de Snack-Kategorien identifizieren, die sich v. a. in der Ess-
motivation unterscheiden: Es kann ohne Hungergefiihl ge-
snackt werden, z. B. aus Langeweile oder Appetit (Snack als
Naschwerk), oder aufgrund eines physiologisch wahrnehmba-
ren Hungergefiihls (Snack als Zwischenmahlzeit) oder der
Snack kann eine komplette Hauptmahlzeit ersetzen (vgl. Kas-
ten Snack-Kategorien).

Allen Kategorien gemeinsam ist der informelle Charakter:
individuell, flexibel, wenig strukturiert, standardisiert oder
habitualisiert, geprigt von Schnelligkeit, hoher Verfiigbarkeit
und Zufilligkeit. Feste Vorgaben fehlen. Gesnackt wird aus
Tiiten, aus der Hand, aus Pappgeschirr oder eben auch von
Porzellantellern; im Stehen, Gehen oder auch im Sitzen.
Snacks konnen spontan, {iberall und in jedweder Form geges-
sen werden, ohne feste Verpflichtungen, Zwénge oder Zeiten.
Sie sind i. d. R. schnell zu erwerben, schnell zu verzehren und
Reste sind schnell zu entsorgen. Sie stellen ein unstrukturier-

Snack-Kategorien (eigene Darstellung in Anlehnung an
[4D

1. Naschwerk: Bei dieser Snackform geht es i. d. R. nicht
darum, Hunger zu stillen, sondern eher um Appetit oder
andere Motive, wie Zeitvertreib oder Geselligkeit; Bsp.:
Knabbereien, Niisse, Obst, SiiBigkeiten.

2. Zwischenmahlzeit: Bei dieser Snackform handelt es sich
um einfache, schnell verfligbare und verzehrbare
.Kleinigkeiten, die zwischen den Hauptmahlzeiten geges-
sen werden; sie sittigen kurzfristig; Bsp.: Backwaren,
Wourstwaren, Milchprodukte.

3. Mahlzeitenersatz: Diese Snack-Form findet anstelle einer
Mabhlzeit statt, wird aber aufgrund ihres unstrukturierten und
schnellen Charakters héufig nicht als solche bewertet; Bsp.:
Fast Food, Imbisserzeugnisse.

Anmerkung: Diese Kategorisierung ist ein erster Versuch.
Jeder Snack kann schnell und nebenbei stattfinden sowie einfa-
che, schnell verfiigbare und verzehrbare Lebensmittel umfas-
sen. Vieles ldsst sich nicht klar trennen, wie z. B. die Frage der
gegessenen Menge, der aufgenommenen Energie, ob Appetit
oder Hunger im Spiel waren, ob bewusst oder unbewusst ge-
gessen wurde, ob der Snack in Geselligkeit stattfand oder aus
Gewohnheit bzw. RegelméBigkeit und wie die betroffene Per-
son den Snack subjektiv benennen und bewerten wiirde.
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tes Ess-ereignis ohne jede Regel liber Zusammensetzung und
Haufigkeit dar [3]. In der Diskussion iiber Snacks reicht es
daher nicht, sich auf (erndhrungsphysiologische) Vorwiirfe
wie ,,zu fettig und zu st} zu beschrinken. Wann, wo, wie,
warum, von und mit wem gesnackt wird ist ebenso wichtig
wie die Frage, was gesnackt wird.

Verfall der Mahlzeit?

Snacks 16sen feste Mahlzeiten ab und tragen zum Verfall der
Esskultur bei. Dieser Vorwurf begriindet sich in Studienergeb-
nissen, die darauf hindeuten, dass Hauptmahlzeiten durch
Snacks ersetzt werden und die schnelle Versorgung unterwegs
immer alltdglicher wird [5]. So ergab z. B. die Nestl¢ Studie
2011, dass rund 40 % der deutschen Bevolkerung ab und zu
Hauptmahlzeiten durch Snacks ersetzen. Was genau die Be-
fragten jedoch mit dem Begriff , Kleinigkeit oder ,,Snack*
assoziieren, bleibt unklar [6]. Das Fehlen einer einheitlichen
Definition erschwert die Interpretation dieser wie auch vieler
anderer Studien. Fundierte Aussagen zum tatsidchlichen
Snackkonsum sind deshalb ohne ein einheitliches Verstdndnis
kaum zu treffen [7].

Snacks als Mahlzeitenersatz und der vermehrte Konsum von
Snacks als Zwischenmahlzeit werden v. a. medial problemati-
siert. Derartige Diskussionen sind jedoch kritisch zu bewerten.
Denn nicht nur die Definition von Snacks, sondern auch ihre
klare Abgrenzung zu Mahlzeiten gestaltet sich schwierig.
Grundsitzlich beschrinken Mabhlzeiten das Essen auf be-
stimmte Zeiten und Orte. Sie sind in allen Kulturen zu finden,
dienen dem Essen in der Gemeinschaft und gehen auf friihe
Formen der Arbeitsteilung zuriick. Fiir Mahlzeiten gelten stets
bestimmte Regeln und Normen (z. B. Meniifolge, Benimmre-
geln; vgl. [8, 9]). Snacks wiederum sind von vielen dieser Re-
geln und Normen entbunden. Sie gelten zudem héaufig als
marginal, beildufig und nebensichlich und werden nicht als
»vollstindige® oder ,richtige Mahlzeit wahrgenommen.
Mancher hat das Gefiihl ,,noch nichts gegessen zu haben®.
Dariiber hinaus spielt die subjektive Bewertung eine grofle
Rolle. So kann z. B. ein belegtes Brot fiir den Einen ein Snack
sein, fiir den Anderen eine Mahlzeit, was die empirische Ana-
lyse des Snackverhaltens erschwert [7, 8].

Snacks und Mabhlzeiten stehen folglich in enger Beziehung:
Sie erginzen sich und konkurrieren zugleich. Ahnlich wie der
online-Handel den Verkauf im Laden ergédnzt bzw. ihm Kon-
kurrenz macht, oder das E-Book das gedruckte Buch, er6ffnen
sich mit dem Snack ,,neue* Optionen in der Esskultur. Anstel-
le eines Verfalls wird somit eher ein Wandel deutlich, bei dem
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Dreimal, viermal, optimal?

Viele Menschen mogen es gerne konkret. So
auch, wenn es um gute Ratschlége fiir eine gesun-
de Erndhrung geht. Was genau soll ich essen?
Wie viel wovon und wie oft?

Doch jeder Fachkundige tut sich schwer mit kon-
kreten Antworten. Die Breite des Lebensmittelan-
gebotes und die Individualitidt der Menschen samt
ihrer Bediirfnisse sind zu unterschiedlich, um
solch vereinfachte Aussagen treffen zu konnen.
Besonders deutlich wird das bei der Frage, ob
dreimal am Tag essen gesundheitlich besser ist als
vier- oder fiinfmal.

Angenommen die Energiezufuhr wire die gleiche,
egal wie oft man isst. Wie oft wire dann optimal?
Eine knifflige Frage, die auch neuere Studien zu
Blutzucker- und Insulinspiegel bzw. zur Mahlzei-
tenfrequenz bislang nicht beantworten konnen.
Vielmehr werfen sie neue Fragen auf. Z. B. wie
die physiologischen Schwankungen von Blutzu-
cker und Insulin zu bewerten sind — Schwankun-
gen, die nicht nur den Mahlzeiten folgen, sondern
sich auch auf die zentrale Biorhythmik aus-
wirken und einen Bezug zum Nachtschlaf haben.
Anders formuliert — kann es sein, dass der leere
Magen und der niedrige Blutzuckerspiegel weite-
re, noch unbekannte Funktionen haben?

Es gibt viele spannende Fragen fiir die zukiinftige
wissenschaftliche Arbeit. Doch eines deutet sich
jetzt schon an: Ob wir drei-, vier- oder fiinfmal
essen spielt moglicherweise eine geringere Rolle
fiir unsere Gesundheit als die Frage, ob das regel-
mifBig oder unregelmdBig geschieht. Kurz: Die
Anzahl ist wahrscheinlich weniger entscheidend
als die Rhythmik.

Das konnte ein neues Licht auf die Snacks wer-
fen. Meinen Sie nicht?

Ihre
Dr. Gesa Schonberger

MMENTAR

KO

die Mahlzeit weiterhin Bestand hat. Der Snack ist die Option
zu essen, wenn keine Mabhlzeit stattfinden soll oder kann. Er
ist ein beliebter ,,Essanlass®, weil er sich dem individuellen
Lebensalltag leicht anpasst.
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Ungesunde Dickmacher?

Aufgrund erndhrungsphysiologisch ungiinstiger Nahrwertqua-
litdten wie den hohen Zucker, Salz und Fettanteilen vieler vor-
gefertigter Snacks werden diese hdufig mit ,,ungesunder Er-
ndhrung® gleichgesetzt. Snacken erschwere die Kontrolle des
eigenen Essverhaltens, da es hdufig unbewusst nebenbei ge-
schieht und vermeintlich unbedeutend bleibt. Uber die Zeit
koénne sich so eine Snack-Routine einschleichen, ein
»disziplinloses Essen®, das u. U. die Energieaufnahme und das
Korpergewicht erhoht, so der Vorwurf [10, 11].

Es gibt Bevolkerungsgruppen, fiir die es durchaus sinnvoll
sein kann, regelméBig Snacks als Zwischenmahlzeit einzuneh-
men, z. B. fiir kleine Kinder oder altere Menschen. Wenn
Mahlzeiten zu weit auseinanderliegen, ,reenergetisieren
Snacks und iiberbriicken das Hungergefiihl [12]. Den Hunger
direkt zu befriedigen, entspricht damit einem physiologisch
sinnvollen Verhalten.

Viele Studien vermuten einen Zusammenhang zwischen
Snackkonsum und Ubergewichtsprivalenz, doch die Ergeb-
nisse sind widerspriichlich. Deutlich wird nur, dass der Snack
per se nicht die Ursache fiir Ubergewicht ist. Vielmehr kommt
es auf die téglich zugefiihrte Gesamtenergiemenge und deren
erndhrungsphysiologische Qualitdt an: Nur wenn Snacks zu-
satzlich zu den Hauptmahlzeiten konsumiert und dieses Mehr
an Energie nicht kompensiert wird, erhoht sich langfristig die
Gesamtenergiezufuhr und damit héufig auch das Korperge-
wicht [11, 13]. Snacken bedeutet somit nicht immer zu viel,
falsch oder ungesund zu essen, weshalb Snacks nicht per se
als ,,Dickmacher* deklassiert werden sollten.

Verlockende Trend produkte?

Snacks werden héufig als Produkte der Industrie wahrgenom-
men. Der Vorwurf hier: Der dauerhafte Stimulus und die stin-
dige Verfligbarkeit verlocken den Verbraucher und fiihren
ganz automatisch zu einem gesteigerten Konsum. Viele Her-
steller und Héandler haben in dieser Produktsparte ein vielver-
sprechendes Geschéft entdeckt, v. a. die Systemgastronomie
und das To-Go-Geschéft und der Frische und Convenience-
bereich. 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: Miisliriegel ge-
ben den schnellen Energiekick, Burger stillen den Appetit auf
Herzhaftes und SiiBigkeiten verwohnen und belohnen [15].
Der dauerhafte Stimulus durch ansprechende Produktprésenta-
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tionen steigert zudem den Verkaufserfolg. So erhoht z. B. die
optische Stimulation mit appetiterzeugenden Bildern die Aus-
schiittung von Ghrelin, einem appetitstimulierenden Hormon
[14, 16]. Die allgegenwértige Snack-
Moglichkeiten kann demnach die Nachfrage steigern. Die Dy-

Priasenz  von

namiken in diesem Marktsegment bestimmen jedoch die Ver-
braucher selbst. Snack-Kéufer entscheiden sich je nach Situa-
tion, Bediirfnis und Stimmung spontan und individuell anders.
Und schlieBlich darf nicht vergessen werden, dass grundsétz-
lich jedes Lebensmittel snacktauglich ist — von natiirlich be-
lassenem Obst {iber Niisse bis hin zu Backwaren und Kom-
plettmeniis. Snacks sind also viel mehr als nur industriell ge-
fertigte Trendprodukte.

Logische Folge des modernen Alltags?

Der Erfolg von Snacks als moderne Essform ldsst sich v. a.
auf ihren informellen Charakter zuriickfiihren — sie sind flexi-
bel und individuell. Der heutige Alltag ist komplex: Arbeit,
Bildung, Familie, Partnerschaft, Freizeit, Freunde und Kultur
fordern ihren Teil. Aus Arbeits- und Privatleben ergibt sich
ein individuelles Zeitbudget. Es miissen Priorititen gesetzt
werden, um allen Anspriiche gerecht zu werden. Das Essen
steht oft in zeitlicher Konkurrenz zu anderen Beschiftigun-
gen. Hier setzen Snacks an: Sie entbinden von Vor- und Zube-
reitungstitigkeiten und von der dafiir notwendigen Zeit. An-
statt auf festgelegte Essens bzw. Mahlzeiten zu warten, wer-
den Kleinigkeiten gegessen, um den akuten Hunger schnell zu
befriedigen (vgl. Abb. 2). Snacks erfiillen in diesem Moment
einen subjektiven Nutzen: Kurzfristige Sattigung wird als ge-
winnbringender erachtet als langeres Warten auf eine spitere
Mabhlzeit (sog. Gegenwartstendenz) [17, 18]. Zusétzlich for-
dert v. a. das Arbeitsleben verstirkt Flexibilitdt und Mobilitét.
Flexibel zu sein heiit weniger zu planen. Und so prigen Ar-
beitszeiten, -aufgaben und -orte auch das Essen und seine Ab-
laufe. Rund ein Drittel der deutschen Bevdlkerung hat keinen
strukturierten Tagesablauf, vieles im Alltag wird gleichzeitig
erledigt [6]. Snacks kommen dem entgegen. Sie sind verfiig-
bar, wenn Hunger aufkommt oder eben auch wenn Zeit und
Lust gegeben sind.

Neben dem zeitlichen Aspekt sind Snacks auch Spiegelbild
gesellschaftlicher Ideale und Werte. Snacks machen es mog-
lich, sich schnell zu belohnen, sich die Zeit zu vertreiben und
Bediirfnisse spontan zu befriedigen. Sie sprechen Werte wie
Individualitdt und Freiheit an [9, 15]. Snacks stehen fiir spon-
tane, selbstbestimmte und ungezwungene Entscheidungen und
werden besonders in der Jugendesskultur geschitzt [10].
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Multi-Optionalitat der Mahlzeiten
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Abb. 2: Multi-Optionalitiit der Mahlzeiten (eigene Darstellung nach [19])

Snacks sind ein Teil des Lebensstils und dessen Inszenierung.
Da ein Wandel im Lebensstil immer auch die Restrukturie-
rung von Verhaltensmustern und somit auch die Herausbil-
dung neuer Essformen zur Folge hat, kann Snacken als logi-
sche Konsequenz des heutigen Essalltags gesehen werden.

Snacks diirfen alltaglich werden!

Diese Ausfithrungen zeigen, dass Snacks differenzierter be-
trachtet werden miissen als es bisher der Fall ist. Viele Vor-
wiirfe an den Snack sind zu pauschal, da sich Snacks stark
subjektiv definieren und situativ verschieden zu bewerten
sind. Snacken bedeutet nicht immer zu viel oder falsch zu es-
sen und nicht alle Snacks sind per se gesund oder ungesund,
gut oder schlecht. So kdnnen sie zwar traditionelle Mahlzeiten
ablosen, ermdglichen aber auch freie und spontane Essent-
scheidungen und direkte Bediirfnisbefriedigung. Sie stehen im
Gegensatz zu traditionellen Werten, entsprechen aber gleich-
zeitig dem modernen (Ess)-Alltag und dessen Anforderungen.
Snacken ist aus der gegenwértigen und zukiinftigen Ernéh-
rungswelt nicht mehr wegzudenken. Dabei scheint der infor-
melle 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 ge-
snackt? reduziert werden, denn mindestens genauso bedeu-
tend ist, wann, wo, wie, warum, von und mit wem gesnackt
wird. Wichtig ist wie bei vielen anderen Dingen auch ein re-
flektierter Umgang mit dem eigenen Essverhalten. Wer das
beherrscht, ist auch in der Lage, gesundheitlich giinstiges von
weniger glinstigem Snackverhalten zu unterscheiden und
Snacks als eine moderne Form des Essens fiir sich zu nutzen.
Snacks diirfen also durchaus alltéglich sein.
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