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Konsumalltag von Studierenden: Barrieren, Bewaltigungsstrategien
und Handlungsoptionen am Beispiel Essen — eine explorative Fall-
studie

Heike Rosmann, Sophia Lemjimer und Cordula Hundeshagen

Kurzfassung

Fiur Studierende stellt der Studienbeginn einen tiefgreifenden Einschnitt im Leben
dar. Sie sind gefordert, ihre Identitat, ihr soziales Umfeld und ihren Alltag neu zu
reflektieren und anzupassen. Diese explorative Fallstudie untersucht, welche Be-
waéltigungsstrategien Studierende entwickeln, um ihren Essalltag zu gestalten.
Dazu sind acht leitfadengestutzte Interviews mit Studierenden gefuhrt worden. Die
finanzielle Situation stellt sich als groRte Hirde heraus. Zur Alltagsbewaltigung
werden vielfaltige Strategien entwickelt, die stark von funktionalen Routinen und
Gewohnheiten gepragt sind. Zukunftsorientierte Wiinsche betonen vor allem die
Bedurfnisse nach sozialer Teilhabe, Zugehoérigkeit und Bildung.

Schlagworte: Junge Erwachsene, Essalltag, Alltagsbewaéltigung, Konsumverhal-
ten, Erndhrungskompetenz

Students’ Daily Eating Habits: Barriers, Coping Strategies, and Op-
tions for Action, Using Food as an Example — An Exploratory Case
Study

Abstract

For students, starting university represents a profound change in their lives. They
are challenged to rethink and adapt their identity, social environment and everyday
life. This Exploratory Case Study examines the strategies that students develop to
manage their daily lives. To this purpose, eight guided interviews were conducted
with students. The financial situation of students is proving to be the main obsta-
cle. To cope with everyday life, they develop a variety of strategies that are
strongly influenced by functional routines and habits. Students’ future-oriented
wishes emphasize above all the desire for social participation, belonging and edu-
cation.

Keywords: young adults, everyday eating habits, coping with everyday life, Con-
sumer Behavior, Food Literacy
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und Handlungsoptionen am Beispiel Essen — eine explorative Fall-
studie

Heike Rosmann, Sophia Lemjimer und Cordula Hundeshagen

Einleitung und Theorie

Im Wintersemester 2024/25 haben uber 2,8 Millionen Menschen in Deutschland
studiert, 410.000 davon haben sich zum ersten Mal an einer Universitat einge-
schrieben (Statistische Bundesamt 2025). Das Durchschnittsalter der Studieren-
den liegt bei 24 Jahren, das der Erstsemester bei 19 Jahren (Statistische Bundes-
amt 2025). Dieses junge Erwachsenenalter stellt eine zentrale Lebensphase dar,
in der Erndhrungsgewohnheiten nachhaltig gepréagt und verbessert werden kon-
nen. Die Theorie des ,Emerging Adulthood* beschreibt diese Entwicklungsphase
als gepragt von ldentitatsfindung, Instabilitdt und einer verstérkten Selbstfokus-
sierung (Arnett 2000). Oftmals ist mit dem Studium ein Umzug an einen neuen
Wohnort verbunden. Nach der Shell-Jugendstudie 2024 ziehen etwa 50 % der Stu-
dierenden zum Studium an den Studienort, wéhrend 47 % weiterhin bei ihren EI-
tern leben (Albert et al. 2024). Ein Grund ist die finanzielle Situation der jungen
Menschen. 45 % der Befragten wirden ausziehen, wenn sie es sich finanziell leis-
ten kdnnten. Besonders junge Erwachsene mit niedrigem soziodkonomischem Sta-
tus geben an, haufiger aus finanziellen Grinden nicht auszuziehen (50 % gegen-
Uber 32 %) (Albert et al. 2024). Der Umzug an einen neuen Wohnort und die
oftmals geringen finanziellen Mittel sind Herausforderungen fir den Konsumalltag.

Die Mehrheit der Studierenden andert das Essverhalten wahrend des Studiums.
Studierende, die den Wohnort wechseln, geben signifikant haufiger eine Verande-
rung an (71 %) als diejenigen, die in ihrer Heimatstadt verblieben sind (50 %)
(Hilger et al., 2017). Empirische Studien belegen, dass der Ubergang zum Univer-
sitatsleben mit einer Abnahme der Ernahrungsqualitat, Gewichtszunahme, unre-
gelméRigen Essgewohnheiten sowie einer wenig ausgewogenen Lebensmittel-
auswahl verbunden ist (Akter & Hossain 2024, Crombie et al. 2009, Gutiérrez-
Espinoza et al. 2025, Jurado-Gonzalez et al. 2025, Vadeboncoeur et al. 2015, Ve-
lla-Zarb & Elgar 2009). Die Ergebnisse der Studien weisen auf einen hohen Fast-
Food-Konsum sowie einen geringen Verzehr von Obst und Gemiuse hin (Akter &
Hossain 2024, Jurado-Gonzalez et al. 2024). Eine ungesunde Erndhrung ist ein
Risikofaktor fur Adipositas, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes (Afshin et
al. 2019).
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Neben Gesundheitsaspekten gewinnt auch ein nachhaltiger Konsum an Bedeutung.
Studien zeigen, dass Verbraucher*innen die Absicht haben, sich nachhaltiger zu
erndhren (Vermeir et al. 2020). So weist eine Studie darauf hin, dass Studierende
in Deutschland ihren 6kologischen FulRabdruck durch eine vegane oder vegetari-
sche Erndhrungsweise verringern modchten (Weber et al. 2023).

Gesundheits- und umweltbewusstes Verhalten ist fur viele Jugendliche und junge
Erwachsene wichtig (Albert et al. 2024). Dennoch zeigen sich strukturelle und in-
dividuelle Faktoren, die Studierende in der Umsetzung eines entsprechenden Ver-
haltens einschrénken. Deliens et al. (2014) ordnen diese Einflussfaktoren flinf Ebe-
nen zu: den individuellen Faktoren (z. B. Verfligbarkeit von Zeit, Ernahrungs-
praferenzen), dem sozialen Umfeld (z. B. elterliche Kontrolle, Peer Groups), dem
physischen Umfeld (z. B. Verfligbarkeit und Preisgestaltung von Lebensmitteln,
Kuchenausstattung), dem Makroumfeld (z. B. Politik und Gesetzgebung) sowie
universitatsspezifischen Merkmalen wie dem Wohnort (Deliens et al. 2014). Diese
Faktoren kdnnen sich sowohl positiv als auch negativ auf das Verhalten auswirken.
Zentrale Barrieren sind Stress, Zeitmangel, geringe Erndhrungskompetenz sowie
sozialer Druck und negative soziale Normen, die den Ruckgriff auf stark verarbei-
tete Lebensmittel begunstigen. Zudem fuhren ein eingeschrénktes Angebot ge-
sunder Lebensmittel auf dem Campus und hohe wahrgenommene Kosten dazu,
dass energiereiche, kostenglinstige Produkte bevorzugt werden (Deliens et al.
2014, Harker et al. 2010, Hilger-Kolb & Diehl 2019, Jurado-Gonzalez et al. 2024,
2025, Kruse 2025, Mollaei et al. 2023). Weitere Barrieren sind mangelnde Ern&dh-
rungsbildung (Murray et al. 2016) sowie fehlende oder mangelhaft ausgestattete
Kichen (Deliens et al. 2014, Jurado-Gonzalez et al. 2025). Als begunstigende Fak-
toren erweisen sich die wahrgenommene Einfachheit einer gesiunderen Ernah-
rungsweise, geringe Kosten sowie das Ernahrungswissen (Drzal et al. 2025). Ne-
ben den Eltern beeinflusst institutionelle Bildung das Ernahrungswissen (Ares et
al. 2024). Eine niederlandische Studie zu einem schulischen Bildungsprogramm flr
8-12-jahrige Schiler*innen zeigt positive Effekte auf die Einstellung zu einer ge-
sunden Ernahrung (van Lier et al. 2024).

Wahrend die Faktoren, die den Konsumalltag von Studierenden beeinflussen, um-
fassend untersucht sind, liegen bislang keine wissenschaftlichen Erkenntnisse zu
den von ihnen eingesetzten Bewaltigungsstrategien vor. Es stellt sich daher die
zentrale Frage: Welche Bewaltigungsstrategien entwickeln Studierende, um ihren
Essalltag bedarfsgerecht gestalten zu kénnen?

Ziel dieser explorativen Fallstudie ist es, den Essalltag Studierender der Rheinland-
Pfalzischen Technischen Universitat (RPTU) mit Hilfe qualitativer Interviews zu
analysieren, Barrieren zu identifizieren und Bewaltigungsstrategien aufzuzeigen.
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Methode

Forschungsdesign und Stichprobe

Zur Beantwortung der Forschungsfrage werden leitfadengestitzte, qualitative In-
terviews mit Studierenden der RPTU in Landau durchgefuhrt. Die Datenerhebung
erfolgt im November 2024. Die Auswahl der Probanden erfolgt durch zuféallige,
direkte Ansprache von Studierenden auf dem Campus. Voraussetzung fir die Teil-
nahme ist, dass die Studierenden in einem eigenen Haushalt oder in einer Wohn-
gemeinschaft leben und ihren Alltag eigenverantwortlich gestalten. Insgesamt
werden acht Interviews gefuhrt. Die Interviews finden personlich in einem ge-
schitzten Raum und ohne Anwesenheit Dritter statt. Grundlage der Gesprache ist
ein Leitfaden, der Fragen zu Erndahrungsgewohnheiten, Barrieren bei der Gestal-
tung des Essalltags sowie zu Bewaéltigungsstrategien und Winschen an Politik und
Institutionen enthalt. Alle Teilnehmenden erklaren ihr Einverstandnis zur Teil-
nahme an der Befragung. Die Interviews werden mit Einverstandnis der Studie-
renden mit dem Smartphone aufgezeichnet und nach Kuckartz transkribiert
(Kuckartz et al. 2008). Im Anschluss folgt eine qualitative Inhaltsanalyse nach
Mayring (Mayring 2022). Sowohl die Transkription als auch die Inhaltsanalyse er-
folgen mit MAXQDA. Aus der Literatur leiten sich deduktive Kategorien ab, die
durch induktiv aus dem Interviewmaterial gewonnene Kategorien weiter differen-
ziert und prazisiert werden.

Ergebnisse

Stichprobenbeschreibung

Es liegen acht Interviews (n = 8) vor, wobei sechs Probanden weiblich und zwei
mannlich sind (siehe Tab. 1). Bei den Studienfachern zeigt sich, dass alle Studie-
renden dem padagogischen Fachbereich zugeordnet werden. Funf Probanden stu-
dieren Sonderpadagogik, zwei Erziehungswissenschaften und ein Proband Lehramt
fur die Realschule plus. Der tUberwiegende Teil wohnt in einer Wohngemeinschaft
(n = 6), jeweils eine Probandin lebt alleine (n = 1) oder mit Partner (n = 1). Drei
Probanden sind vor 2020 in einen eigenen Haushalt gezogen, funf nach 2020. Alle
Probanden wohnen in Landau, einer Kleinstadt in Rheinland-Pfalz. Die Dauer der
Interviews betragt im Durchschnitt 19:23 Minuten, zwischen 16:33 und 31:54 Mi-

nuten.
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Tab. 1: Stichprobenubersicht

Nr. | Geschlecht Auszug Studienfach Wohnsituation
P1 | mannlich 2021 Realschule WG

P2 | mannlich 2019 Erziehungswissenschaften WG

P3 | weiblich 2023 Sonderpadagogik WG

P4 | weiblich 2022 Sonderpadagogik Alleine

P5 | weiblich 2019 Sonderpadagogik WG

P6 | weiblich 2018 Sonderpadagogik WG

P7 | weiblich 2020 Erziehungswissenschaften mit Partner

P8 | weiblich 2021 Sonderpadagogik WG

Auswertung der Interviews

Die qualitativen Interviews werden nach den Kategorien Essgewohnheiten und All-
tagsgestaltung, Barrieren bei der Gestaltung des Essalltags, Bewaltigungsstrate-
gien und Wunsche an Politik und Institutionen ausgewertet.

Essgewohnheiten und Alltagsgestaltung

Bei den Essgewohnheiten zeigt sich, dass einerseits unregelmafig und impuls-
gesteuert gegessen wird (P1, P4, P7) und andererseits geregelte Mahlzeiten aus
der Familie Ubernommen werden (P2, P4, P6, P8). Mangelnde Zubereitungs-
kenntnisse werden zu Beginn des Studiums mit Fertigprodukten (z. B. Tiefkuhl-
pizza) kompensiert (P2, P7). AuRerdem wird weniger ,Aufwand”“ bei der Zuberei-
tung der Mahlzeiten betrieben und keine ,vollen Mahlzeiten* mehr gekocht (P4,
P6).

Es wird weniger Gemuse verzehrt und der Fleischkonsum verringert, da beides als
zu teuer bewertet wird (P4, P7, P8). Verzehrt werden vor allem kohlenhydratreiche
Lebensmittel wie Brot, Nudeln und Kartoffeln (P1, P2, P3, P4, P6). Aufgrund der
fehlenden finanziellen Mittel &ndern die Studierenden ihr Einkaufsverhalten. Qua-
litativ hochwertige Lebensmittel werden durch ,,Nudeln mit gunstiger Sofl3e oder
Toast mit glinstigem Ké&se oder der gunstigen Wurst* ausgetauscht (P2), es wird
beim Discounter eingekauft, Angebote werden bericksichtigt und auf Bio-Produkte
wird verzichtet (P7). Ein Studierender berichtet von einer starken Gewichts-
zunahme wahrend der ersten Semester (P2).

Die Studierenden geben an, meistens zu Hause zu essen, funf Studierende nutzen
hin und wieder das Angebot der Mensa (P1, P3, P5, P7, P8) und drei Studierende
essen niemals in der Mensa (P2, P4, P6). Die Studierenden finden, ,,dass die Mensa
einfach nicht besonders gunstig ist* (P5).
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Eine Studierende gibt an, das Essensangebot der Mensa nur selten zu nutzen und
»auch eigentlich nur, um mehr Zeit mit Freund*innen zu verbringen“ (P7). Von den
Studierenden, die das Mensaangebot nicht nutzen, stimmen entweder die Off-
nungszeiten nicht mit den Studienzeiten tberein (P2) oder aufgrund einer Allergie
wird auf das Angebot verzichtet (P4).

Hinsichtlich des Zeitmanagements verwenden einige Studierende bewusst Zeit fur
Planung und Essensvorbereitung (P5, P7, P8), der lUberwiegende Anteil plant je-
doch nicht, kauft spontan ein, isst bei Hungerattacken und bereitet bevorzugt Ge-
richte mit wenig Aufwand zu (P1, P2, P3, P4, P6).

Barrieren bei der Gestaltung des Essalltags

Die Studierenden berichten Uber grundsatzliche Schwierigkeiten, in die neue Le-
benssituation ,,so eine Routine reinzukriegen“ (P8). Individuelle Barrieren spiegeln
die sensible Entwicklungsphase wider. Fast alle berichten Gber mentale oder stress-
bedingte Probleme bei der Alltagsbewaltigung, insbesondere sich ausgewogen zu
ernahren (P2, P3, P4, P5, P6, P7, P8). Beispiele von Studierenden verdeutlichen
die Situation: ,,gerade, wenn es so mit Uni richtig stressig ist [...] dann fahrt man
halt auch mal haufig ohne Frihstick los* (P4), und ,,das geht dann in die Richtung,
dass man wirklich einfach keine Kraft hat, einkaufen zu gehen...” (P3). Wéahrend
der Vorlesungszeit fehlt es manchen Studierenden an Zeit sich um eine ausgewo-
gene Ernahrung zu kimmern (P1, P4). ,In den Semesterferien ... oder an freien
Tagen fallt es [...] einfacher, das so zu takten“ (P4). Zeitmangel und geringe Er-
nahrungskompetenz zeigen sich sowohl in der Auswahl der Gerichte als auch in
der Art der Zubereitung der Speisen. Es werden einfache Gerichte wie ,, Toast oder
Spiegelei* (P1, P2, P3, P4, P6) und Fertigprodukte, die ,mal schnell warm* (P4,
P7) gemacht werden, bevorzugt.

Soziale Barrieren zeigen sich durch Beeinflussung der Peer-Groups und In-
fluencer*innen (P2, P5, P7, P8) und der Sorge ,,was kdnnten andere Menschen von
mir denken“ (P3, P4, P5). Studierende Ubernehmen mitunter eine vegetarische
oder vegane Ernahrungsweise aus ihrem Freundeskreis (P2, P5) oder berichten,
sich aufgrund ihres eigenen Ernahrungsstils bewertet beziehungsweise verurteilt
zu fuhlen (P3, P7). Auch Einsamkeit wird thematisiert. Die Covid-19-Pandemie
fuhrt bei einer Studierenden zur Einsamkeit, da ,,der Austausch mit Kommilitonin-
nen gefehlt* hat (P1). Eine weitere Studierende findet ,es auch schwierig, weil
man kocht nicht mehr fir mehrere Personen, sondern fur sich selbst” (P4).
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Barrieren des physischen Umfeldes aufern sich in mangelnder Ausstattung der
Kiche oder defekten Geraten (P3, P7) sowie durch ein mangelndes oder als zu
teuer empfundenes Angebot der Mensa (P2, P4, P5).

Die Hauptschwierigkeit bei der Gestaltung des Alltags resultiert aus dem Makro-
umfeld. Die meisten der befragten Studierenden berichten, tiber mangelnde finan-
zielle Mittel (P1, P2, P5, P6, P7). Studierende schranken ihre Wunsche ein, da ,,die
Differenz zwischen Lebensmitteln, die man sich leisten kann und denen, die man
haben mochte“ zu grol’ ist (P1) oder ,,nichts anderes Ubriggeblieben ist“ (P2). Es
wird abgewogen zwischen Essen und sozialer Teilhabe: ,Ne Leute, ich kann jetzt
nicht mit ins Kino gehen diesen Monat am Ende, weil ich halt auch noch essen
mochte nachste Woche* (P7).

Bewaltigungsstrategien

Individuelle Bewaltigungsstrategien sind Strategien der Planung und Organisation,
die auf eine strukturiertere Gestaltung des Essalltags abzielen. Eine bessere Pla-
nung beim Einkauf, der Nahrungszubereitung oder der Budgetverwaltung dient der
Entlastung und Effizienzsteigerung. Beispiele sind das bewusste Haushalten mit
einem ,,geplanten Budget fur Essen* oder spielerische Anséatze wie ,,so gunstig wie
moglich einkaufen®. Strategien der Planung und Organisation werden von fast allen
Studierenden genutzt (P1, P3, P4, P5, P6, P7, P8).

Soziale Bewaltigungsstrategien verweisen auf die Bedeutung von sozialem Zusam-
menhalt. Durch gegenseitige Unterstitzung und gemeinsames Handeln werden
Studierende befahigt, Herausforderungen zu bewaéltigen, die allein nur schwer oder
gar nicht zu meistern waren. Gemeinschaft wirkt dabei sowohl emotional als auch
praktisch entlastend. Diese Strategien werden von fast allen Studierenden genutzt
(P1, P3, P4, P5, P6, P7, P8). Als Beispiele berichten Studierende: ,Wir haben ja
dieses WG-Kassen- und WG-Kochsystem bei uns, dass wir fir uns alle kochen [...]“
(P5) sowie ,Ich bin jemand, wenn ich mit anderen zusammen koche, koche ich
immer besser als alleine* (P1).

Finanzielle Bewaltigungsstrategien sind Strategien, die zu einer finanziellen Ent-
lastung beitragen — sei es durch gegenwartig umgesetzte oder kilinftig geplante
MalRnahmen. Dazu z&hlen kreative Ansatze ebenso wie institutionelle Unterstut-
zungen, etwa preisglunstiges Mensaessen oder andere Formen wirtschaftlicher Er-
leichterung. Fast alle Studierende entwickeln finanzielle Bewaéltigungsstrategien
(P1, P2, P4, P5, P6, P7, P8), beispielsweise wird darauf geachtet, nur beim Dis-
counter einzukaufen (P7).
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Externe Hilfen beschreiben die Inanspruchnahme von Unterstitzung aufRerhalb des
personlichen Umfelds. Dazu zdhlen professionelle Beratungsangebote, psychothe-
rapeutische Hilfe oder freiwillige Gruppen, etwa Selbsthilfeinitiativen bei Esssto-
rungen. Die Halfte der Studierenden nimmt externe Hilfen in Anspruch oder hat
den Wunsch danach (P1, P2, P4, P8).

Bis auf die Strategie der externen Hilfe werden alle Strategien unabhéngig von der
Wohnform angewandt. Die Studierende, die mit ihrem Partner zusammenlebt, be-
notigt keine externen Hilfen (P7).

Wiunsche an Politik und Institutionen

Die Analyse zeigt, dass sich die Winsche der Studierenden an verschiedene Ak-
teure richten — insbesondere an die Universitat, die Mensa, die Politik und die Ge-
sellschaft. An die Universitat gerichtete Winsche beziehen sich vor allem auf die
Durchfihrung von Workshops zur Alltagsbewaltigung und Ernahrungsbildung (P2,
P4, P8), da ,viele Erstsemester [...] einfach noch nicht so die Lebenserfahrung,
was die Selbststandigkeit angeht” haben (P2). Ein weiterer Wunsch ist die kosten-
lose Abgabe von Obst und Gemuse an Studierende (P4, P8). Die meisten Wiinsche
richten sich an die Mensa und umfassen ein gunstigeres Essen in der Mensa (P5,
P7, P8), verbunden mit konkreten Vorschlagen, wie das durch den Mensabetreiber
erreicht werden kann (P5, P7), beispielsweise durch eine hdhere Flexibilitdt bei
den Menus — ,vielleicht auch ohne Suppe“ —, die Preise senken zu kénnen (P5)1.
Winsche an die Gesellschaft und Politik beziehen sich einerseits auf kreative L6-
sungsansatze wie Food-Sharing, Urban Gardening und Containern (P1, P6) und
andererseits auf eine bessere schulische Bildung (P1).

»~Zumindest mal Bezugspunkte in der schulischen Laufbahn sollte es geben, [...]
Wie kann eine gute Erndhrung aussehen und dann, dass man da einfach so ein
paar Tools an die Hand bekommen wiirde, die einfach den Ubergang ins eigen-
standige Leben in diesem Punkt erleichtern. Das ware wirklich gut” (P1).

Die Studierenden sehen sich auch selbst in der Verantwortung, ihre Zukunft besser
zu gestalten. Dabei nimmt der Wunsch nach Kommensalitat, dem gemeinsamen
Essen mit Freunden und Familie, einen hohen Stellenwert ein (P1, P4, P6, P7).
Zwei Studierende bringen es auf den Punkt: ,Ich fande es schdn, wenn man mehr
mit Freunden essen wirde, weil das ja auch so einen sozialen Aspekt hat* (P4)
und ,,Ich bin jemand, wenn ich mit anderen zusammen koche, koche ich immer
besser als alleine* (P1).

1 Ein Mensament in Landau besteht immer aus Vorsuppe, Hauptgang, Salat, Dessert/Obst.
Einzelne Komponenten kdnnen weggelassen werden, der Preis bleibt aber gleich.
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Diskussion

Essgewohnheiten und Alltagsgestaltung

Die Ergebnisse zeigen, dass der Essalltag der interviewten Studierenden gepragt
ist von Handlungsroutinen und Gewohnheiten, die sich als funktional erwiesen ha-
ben. Das gemeinsame Essen innerhalb der Familie, das den Tagesablauf struktu-
riert, fallt weg und damit auch die soziale Komponente des gemeinsamen Essens.
Die Studierenden essen unregelmalig und lassen teilweise Mahlzeiten aus, insbe-
sondere das Fruhstuck. Zudem verédndern sie ihre Essgewohnheiten. Sie verzehren
weniger Gemuse und Fleisch, dafur mehr kohlenhydratreiche Produkte sowie Fer-
tigprodukte. Bedingt durch diese Veranderungen kommt es innerhalb der ersten
Semester zu Gewichtszunahmen. Diese Ergebnisse stimmen mit anderen Studien,
die sich ebenfalls mit der Ernahrungsweise von Studierenden beschéaftigt haben,
Uberein. (Akter & Hossain 2024, Crombie et al. 2009, Gutiérrez-Espinoza et al.
2025, Jurado-Gonzalez et al. 2024, 2025, Vadeboncoeur et al. 2015, Vella-Zarb &
Elgar 2009). Akter und Hossain (2014) zeigen, dass 40 % der Studierenden unre-
gelmé&Rig fruhstucken, tber 50 % Junkfood verzehren und nur 25 % Gemuse be-
vorzugen (Akter & Hossain 2024). Bezuglich der Gewichtsentwicklung ergibt eine
Metaanalyse, dass 60 % der Studierenden im ersten Jahr des Studiums im Durch-
schnitt 3,38 kg an Gewicht zunehmen (Vadeboncoeur et al. 2015).

Barrieren bei der Gestaltung des Essalltags

Hauptbarrieren bei der Alltagsbewaltigung sind durch das Studium verursachter
Stress, Zeitmangel und mangelnde Erndhrungskompetenz (individuelle Ebene),
Einfliusse der Peer-Group auf das Essverhalten und Einsamkeit (soziale Ebene),
Méangel in der Kichenausstattung sowie des Angebots der Mensa (physische Um-
welt) und die Kosten der Lebensmittel (Makroumfeld). Durch Stress und mentale
Belastung der Studierenden rickt die eigene Erndhrung oftmals in den Hinter-
grund. Stress und Mudigkeit fihren bei Studierenden haufig zu einem Motivations-
mangel fur alltagliche Aktivitaten, einschlieflich der Nahrungszubereitung und -
aufnahme (Jurado-Gonzalez et al. 2025). Es muss vor allem schnell gehen oder
die Nahrungszubereitung muss einfach sein. Neben dem Verzehr von Tiefkuhl-
produkten werden weniger Zeit in die Zubereitung der Mahlzeiten investiert und
einfache Gerichte zubereitet. Vergleichbare Studien identifizieren Zeitmangel
ebenfalls als wichtigen Faktor fur eine Veranderung des Essverhaltens (Deliens et
al. 2014, Hilger et al. 2017, Hilger-Kolb & Diehl 2019, Jurado-Gonzalez et al. 2024,
2025, Munt et al. 2017, Pelletier & Laska 2012). Einfache Gerichte und die Ver-
wendung von Fertigprodukten, die wenig Erfahrung in der Kiche erfordern, sind
zudem Ausdruck mangelnder Ernahrungskompetenz (Jurado-Gonzalez et al.
2024).
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Einflusse von Peer-Groups manifestieren sich einerseits in der Ubernahme be-
stimmter Erndhrungsweisen und andererseits in der Erfahrung negativer Bewer-
tungen aufgrund des eigenen Ernahrungsverhaltens. Diese Ergebnisse stimmen
mit einer Studie aus Mexiko uberein. Jurado-Gonzales et al. (2025) zeigen, dass
soziale Interaktionen ambivalente Effekte auf das Ern&hrungsverhalten haben:
Gruppendruck kann sowohl die Wahl ungesiinderer Alternativen beglnstigen als
auch als Motivation fir eine gesundheitsbewusstere Ernahrung wirken. (Jurado-
Gonzalez et al. 2025). Eine weitere Barriere der sozialen Ebene ist das Geflhl der
Einsamkeit. Studien in Deutschland zeigen, dass sich 28 % der Befragten wahrend
des Studiums einsam fiuihlen (Wenig et al. 2025) und es Hinweise auf einen Zu-
sammenhang zwischen Einsamkeit und einer Verdnderung des Ernahrungsverhal-
tens gibt (Diehl et al. 2018). Eine Studie mit US-amerikanischen Studierenden
bestatigt den Zusammenhang zwischen Einsamkeit und einem ungesunden Ernah-
rungsverhalten (Jiang et al. 2022).

Mangelhafte Kiichenausstattungen, defekte Gerate sowie raumlich unzureichend
dimensionierte Kichen stellen zusatzliche Barrieren in der Alltagsgestaltung von
Studierenden dar. Entsprechende Einschrankungen werden auch in weiteren em-
pirischen Studien nachgewiesen (Deliens et al. 2014, Jurado-Gonzalez et al. 2025).

Das Angebot der Mensa wird von der Hélfte der Befragten als unzureichend und
zu teuer angesehen. Zahlreiche Studien bestatigen dieses Ergebnis (Deliens et al.
2014, Harker et al. 2010, Hilger-Kolb & Diehl 2019, Jurado-Gonzalez et al. 2024,
2025, Kruse 2025, Mollaei et al. 2023). Die Mensa wird genutzt, um soziale Kon-
takte zu pflegen. Eine Studie aus Deutschland zeigt, dass mehr als die Héalfte der
Studierenden (52 %) in der Mensa zu Mittag ist und davon fur 80 % der Studie-
renden das gemeinsame Essen mit Freunden und Freundinnen ausschlaggebend
ist (Hilger et al. 2017). Freundschaftliche Beziehungen, Partnerschaft und Familie
sind fur Uber 90 % der Jugendlichen und jungen Erwachsenen ein wichtiges Le-
bensziel (Albert et al. 2024) und Ubernehmen eine zentrale Rolle als soziale Un-
terstutzungsressourcen, die zur Bewaltigung alltaglicher Anforderungen beitragen
(Deliens et al. 2014). Zudem wirkt sich Kommensalitat positiv auf die mentale und
physische Gesundheit aus (Allen-Perkins et al. 2025, Bernardi & Visioli 2024, Har-
rison et al. 2015).

Ein weiterer Einflussfaktor sind die finanziellen Ressourcen der Studierenden, die
maflgeblich das Ernahrungsverhalten pragen. Zahlen der deutschen Armuts-
forschung zeigen, dass 36 % der Studierenden von Armut gefahrdet sind, 80 %
davon leben alleine oder in einer Wohngemeinschaft (Schabram et al. 2024). Auf-
grund begrenzter Mittel wird haufig weniger Gemiuse und Fleisch konsumiert, da
beide Lebensmittelgruppen als kostenintensiv wahrgenommen werden.
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Hochwertige Produkte werden durch preisgunstigere Alternativen ersetzt. Ergeb-
nisse vergleichbarer Studien bestatigen, dass eingeschrankte finanzielle Ressour-
cen eine zentrale Barriere flr eine ausgewogene Erndhrung unter Studierenden
darstellen (Deliens et al. 2014, Harker et al. 2010, Jurado-Gonzalez et al. 2025).
Eine Studie an US-amerikanischen Studierenden zeigt, dass der Verzehr von Obst
und Gemuse, Vollkorn- und Milchprodukten unter den empfohlenen Mengen liegen
(Drzal et al. 2025). Die Intention, sich nachhaltiger zu erndhren (Vermeir et al.
2020, Weber et al. 2023) steht haufig in einem Spannungsverhaltnis zu den ver-
fugbaren finanziellen Ressourcen. Eine nachhaltige Ernahrung wird als zu teuer
empfunden.

Bewaltigungsstrategien

Bewaltigungsstrategien ergeben sich in erster Linie aus den individuellen Faktoren
und dem sozialen Umfeld. Einen starken Einfluss auf das Ernahrungsverhalten und
die Ernahrungskompetenz hat die Familie (Ares et al. 2024). Ubernommene Haus-
halts- und Lebensstile kbnnen daher den Konsumalltag erleichtern, indem Studie-
rende aus ihren Vorerfahrungen Bewaltigungsstrategien im Umgang mit Ressour-
cen entwickeln und organisatorische Ablaufe Ubernehmen (Ares et al. 2024). Die
meist aus der Familie Ubernommenen finanziellen Bewaltigungsstrategien sind al-
lein nicht ausreichend, um diese Barriere zu Uberwinden. Vielmehr sind ergénzend
Veranderungen des physischen und makrostrukturellen Umfelds notwendig. Wirk-
same Interventionen sollten daher nicht ausschlief3lich auf der individuellen Ebene
ansetzen, sondern ebenso die Umwelt bertcksichtigen (Deliens et al. 2014). Dis-
kutiert werden unter anderem steuerliche Beglnstigungen gesundheitsforderlicher
Lebensmittel, ein verbessertes Versorgungsangebot an Universitdten sowie Bil-
dungsmafnahmen und die gezielte Einbindung sozialer Netzwerke (Deliens et al.
2014, Drzal et al. 2025, Jurado-Gonzalez et al. 2025, Kruse 2025).

Zudem ist Essen immer eine soziale Handlung. Das gemeinsame Essen mit Familie
und Freunden wird im Zusammenhang mit Public-Health-MalRhahmen positiv dis-
kutiert (Jbnsson et al. 2021). Studien zeigen, dass das Essen in Gesellschaft Ein-
samkeit reduzieren, das psychische Wohlbefinden erhéhen und gesundheitsforder-
lich sein kann (Allen-Perkins et al. 2025, Bernardi & Visioli 2024, Harrison et al.
2015). Jurado-Gonzales et al. (2024) berichten, dass Studierende gemeinsam mit
Freunden gesiindere Mahlzeiten zubereiten (Jurado-Gonzalez et al. 2024).
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Winsche an Politik und Institutionen

Die Studierenden wiinschen sich schulische und universitdre Angebote zur Alltags-
bewaltigung. Wie auch in anderen Studien gezeigt wird (Deliens et al. 2014, Hilger-
Kolb & Diehl 2019), aulRern Studierende den Wunsch nach einer umfassenderen
schulischen Ernahrungsbildung, um besser auf ein selbststandiges Leben vorbe-
reitet zu sein. Die Notwendigkeit einer schulischen Ernahrungs- und Verbrau-
cher*innenbildung wird bundesweit diskutiert (Bartsch et al. 2013, Dankers et al.
2020, Luhrmann et al. 2024, Prade et al. 2022). Die Kultusministerkonferenz
(KMK) forderte 2013 die verbindliche Einfuhrung der Verbraucherbildung in
Deutschland, mit dem zentralen Ziel, Kinder und Jugendliche zu mindigen Ver-
braucher*innen zu befahigen (Kultusministerkonferenz (KMK) 2013). In ihrer no-
vellierten Fassung 2025 bekraftigt und aktualisiert sie diese Empfehlungen (Kul-
tusministerkonferenz (KMK) 2025). Mit der Richtlinie Verbraucherbildung an allge-
meinbildenden Schulen hat Rheinland-Pfalz Verbraucher*innenbildung in allen
Jahrgangsstufen vorgesehen (Ministerium fir Bildung des Landes Rheinland-Pfalz
2020). Dennoch bleibt Verbraucher*innenbildung bislang tGberwiegend eine Quer-
schnittsaufgabe und wird — mit wenigen Ausnahmen — an Gymnasien kaum um-
gesetzt (Dankers et al. 2020).

Limitationen

Die vorliegende Studie ist nicht frei von Limitationen, die bei der Interpretation der
Ergebnisse berlucksichtigt werden mussen. Zunachst ist der Stichprobenumfang
als sehr gering einzustufen, was die statistische Aussagekraft einschrankt und die
Stabilitat der Ergebnisse mindert. Daruiber hinaus werden ausschlie3lich Studie-
rende der RPTU befragt, wodurch eine institutionelle Eingrenzung vorliegt. Zudem
beschrankt sich die Stichprobe auf inlandische Studierende, sodass potenzielle kul-
turelle oder bildungssystembezogene Unterschiede unbericksichtigt bleiben. Ein
weiterer wesentlicher Aspekt ist, dass ausschlie3lich Lehramtsstudierende in die
Untersuchung einbezogen wurden. Diese homogene Zusammensetzung der Stich-
probe limitiert die Generalisierbarkeit der Ergebnisse erheblich, da nicht davon
ausgegangen werden kann, dass die gewonnenen Erkenntnisse auf andere Studie-
rendengruppen oder Fachrichtungen Ubertragbar sind. In einer Folgestudie sollten
diese Limitationen gezielt adressiert werden.

Nichtsdestotrotz verdeutlicht die Studie, dass der Ubergang ins Studium einen tief-
greifenden Einschnitt im Lebenslauf darstellt, der die zuvor bestehende Stabilitat
infrage stellt und Studierende dazu zwingt, ihre Person, ihr Umfeld und ihren Alltag
neu zu reflektieren. Zur Bewaltigung dieser Herausforderungen entwickeln sie viel-
faltige Strategien, wobei der Essalltag stark von funktionalen Routinen und Ge-
wohnheiten gepragt ist.
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Wunsche beziehen sich vor allem auf soziale Aspekte der Alltagsbewaltigung und
spiegeln den Wunsch nach Zugehdérigkeit und sozialer Teilhabe wider. Weitere For-
schung ist erforderlich, um zu untersuchen, inwiefern schulische Erndhrungs- und
Verbraucherbildung zur Alltagsbewaéltigung junger Erwachsener beitragen kann.
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