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: . Ergebnisse ; ;

Theoretischer Hintergrund 8 Diskussion
In den letzten Jahren riickten achtsamkeitsbasierte Erndhrungsinterventionen in den “* Inklusion von 16 Studien (siehe Abbildung 1; siehe Tabelle 1) < Achtsames FEssen ist ein Schliisselelement
Fokus, da sie zur Verbesserung unseres Essverhaltens und der Selbstfiirsorge beitragen “ N =1680 (Mpy, = 39 Jahre; My, = 31.85 kg/m?) erfolgreicher Interventionen
z.B. Shaw & Cassidy, 2022; Yoon et al., 2022). GemaR Peitz et al. (2021) wird achtsames < il: zwi ;
( . y . ) - (. ) Frauenanteil: zwischen 67% und 100% “»  Achtsamkeits-Skills generalisieren nicht Uber die
Essen als ein multidimensionales Konstrukt definiert, welches die Kernelemente der % Jede zweite Stichprobe wurde in den USA rekrutiert ) -
Achtsamkeit in den erndhrungsspezifischen Kontext einbettet und um Faktoren - wie 2 Interventionen basierten tiberwiegend auf VT-Programmen (z.B. MB-EAT, ACT) Lebensbereiche (Hulbert-Williams et al., 2014).
beispielsweise interozeptive Signale - erweitert. Als Wirkmechanismus werden die S e e i e e U e e n- ’ ’ “* Restriktives Essverhalten nimmt durch seine hohe
operant konditionierten Essgewohnheiten zunichst durch Achtsamkeit bewusst X 0s 'e uswirkungen aut £ss e' atte u ) achtsames tsse Responsivitdt eine Sonderstellung ein und unterliegt
gemacht (z.B. ,Ich esse Schokolade, wenn ich traurig bin.”), wodurch eine ganzheitliche “  Negative Effekte auf Nahrungsmittelrestriktion (z.B. Ward et al., 2023) meist Bestrebungen wie dem Gewichtsverlust

Evaluation der emotionalen und physischen Konsequenzen moglich wird (z.B. ,Danach “ Teilweise Verbesserungen in der generellen Achtsamkeit (Brewer et al., 2018).
filhle ich mich eigentlich unwohl.“) und folglich einen selbstfiirsorglichen Umgang “* Vielversprechende Evidenz fiir Wohlbefinden, Selbstmitgefiihl und Selbstfirsorge # Die Bedeutung von Konstrukten wie dem ,thin
erleichtert (Brewer et al., 2018). Dariiber hinaus gilt Achtsamkeit als Vorbedingung fiir . “ .. y
! ideal” (McCarthy, 1990) oder der Korperneutralitat
das Selbstmitgefiihl (Neff, 2003). Trotz der Identifikation von Selbstfiirsorge und . ( v . ),, .
. .. . . . . . . Abbildung 1 bedarf daher weiterfiihrender Forschung zur
Selbstmitgefiihl als erganzende Wirkmechanismen wurde die Wirksamkeit solcher T e oo ) o )
integrativen Achtsamkeitsprogramme bislang nicht ausreichend untersucht. Vermeidung zukiinftiger aversiver Effekte.
“ Erste Ergebnisse verweisen auf die zunehmende
funden durch Datenbanksuch Zusatzlich gefunden in anderen Bedeutung des Selbstmitgefiihls, wohingegen die
(n=1242) Quellen (n = 2) . . . e s
Fragestellung § Selbstflirsorge bislang wenig Bericksichtigung
é erfahrt.
Analyse der Wirksamkeit von achtsamkeitsbasierten Erndhrungsinterventionen auf H l l
adaptives und maladaptives Essverhalten, Wohlbefinden, Achtsamkeit, Selbstflirsorge I
und Selbstmitgefiihl in nicht-klinischen Erwachsenenpopulationen, insbesondere unter (n=1030)
Einbeziehung der Programme Mindful Self-Compassion (Neff & Germer, 2021) und e l <9 Limitationen
Mindful Self-Care (Cook-Cottone & Guyker, 2018). = Ausgeschlossen: Studien Design
§ In Ve aufgenommen "msmmmm < Das Sample war im Durchschnitt adipos,
(n=1030) Meta-Analysen (n = 86) . . . (R
§ Studien Protokolle (n = 11) mittleren Alters und Gberwiegend weiblich.
L l Racts 21 ginghc (r=30) N . A, o
Methode — *» Die Studien wurden primar in Landern mit einem
g Vomextau(f"E‘ - beurteit — hohen Einkommen durchgefihrt.
€ - ausgsd\losseﬂ:
%+ Systematischer Review gemaR den PRISMA (Moher et al., 2009) Richtlinien @ l e e b <+ Beinahe alle Studien wiesen einige methodische
. . L - « — 321) = i adli =
“» Systematische Durchsuchung von 6 Datenbanken bis einschliefflich Marz 2024 3 m?eeww(n Mangel in unterschiedlichen Doménen auf.
<+ Extraktion von Interaktionseffekten (Zeit x Gruppe) zur Beurteilung der § Studien eingeschlossen in Keine RCTs (n = 228)
2 quan Zusammenfassung Essverhalten kein Outcome
Wirksamkeit g (n=16) (n=102) _
Intervention nicht geeignet (n
<+ Evaluation des Verzerrungsrisikos anhand des liberarbeiteten Risk of Bias-Tools der & =10) Literatur & Tabelle 1
Cochrane Collaboration (RoB 2.0; Sterne et al. 2019) — Iteratur abelle

L —
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