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MedWiss - Helfen Apps dabei, sich gesiinder zu ernahren? Und bessert sich dadurch die
Gesundheit? Die vorliegende Untersuchung aus Deutschland sagt ja. Mithilfe von App-
basierten Losungen besserten Menschen ihr Ernahrungsverhalten - dies wiederum wirkte
sich positiv auf Gewicht, Blutdruck und die Blutfette aus.

Gesundheits-Apps gibt es in Hille und Fille. Die Apps zahlen Schritte und Kalorien, sie helfen beim
Entspannen, geben Tipps fiir einen guten Schlaf oder vermitteln angeleitete Meditation. Mittlerweile
machen sich auch viele Wissenschaftler die Vorteile von Apps zunutze und verwenden diese im
Rahmen ihrer Studien, um Menschen zum Beispiel zu einem gesunderen Verhalten zu bewegen.

Wissenschaftler aus Konstanz und Potsdam interessierten sich dafiir, wie erfolgreich es gelingt,
Menschen mithilfe von Apps im Rahmen von Studien dazu zu bringen, sich gesunder zu ernahren.
Die Wissenschaftler durchsuchten dazu in verschiedenen Datenbanken nach Studien, die zwischen
den Jahren 2006 und 2017 zu diesem Thema veroffentlicht wurden. Sie wahlten 41 Studien mit 6348
Teilnehmern aus, die passten und die sie zusammenfassend auswerten konnten.

Durch die Unterstiitzung in Form einer App besserten die Studienteilnehmer erfolgreich
ihr Ernahrungsverhalten

Die Ergebnisse zeigten, dass sich die Menschen mithilfe von App-basierten Losungen zu einem
gesunderen Ernahrungsverhalten motivieren liefSen. Dies wirkte sich positiv auf verschiedene
Gesundheitsparameter aus. Dazu zahlten das Gewicht, der Blutdruck und die Blutfette. Die
Wissenschaftler sahen, dass die meisten Studien folgende 4 Vorgehensweisen nutzen, um das
Verhalten der Menschen zu andern. Diese waren:

e Ziele setzen/planen

* Riickmeldung /Uberwachung
e Wissen formen

e soziale Unterstitzung

Wie viele dieser 4 Elemente genutzt wurden, spielte keine Rolle dafur, wie erfolgreich sich das
Ernahrungsverhalten und die Gesundheitsparameter der Menschen verandern lief3en.

Die Wissenschaftler resumierten, dass App-basierte Losungen eine vielversprechende Moglichkeit
darstellen, um eine Vielzahl von Menschen zu erreichen und diese dazu zu motivieren, ihr
Ernahrungsverhalten zu andern. Durch ein verbessertes Ernahrungsverhalten sind auch
Verbesserungen von verschiedenen Gesundheitsparametern zu erwarten.
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