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EDITORIAL
Liebe Leser*innen,
welche Auswirkungen hat die Pandemie auf unsere Gesund-
heit? Wie können wir gesund aufwachsen, arbeiten und leben 
in und nach dieser herausfordernden Zeit? 

Das Magazin nimmt die Auswirkungen der Pandemie in den Blick 
und zeigt Möglichkeiten der Gesundheitsförderung und Präventi-
on auf. Zudem werden Lehrforschungsprojekte und Interviews mit 
Experten*innen aus Wissenschaft und Praxis vorgestellt.

Die Krise verdeutlicht mehr denn je, wie wichtig die Förderung 
der gesundheitlichen Chancengleichheit bei Kindern ist. Hierzu 
wird in der Rubrik Gesund aufwachsen der Bewegungspass für 
Kinder im Vorschulalter vorgestellt. Ein weiterer Beitrag zeigt 
auf, wie Schulen die Gesundheit von Kindern und Jugendli-
chen stärken können. 

Welche Herausforderungen und Chancen ergeben sich beim 
Studieren und Arbeiten im Home-Office? Diese Themen wer-
den in der Rubrik Gesund arbeiten und leben aufgegriffen. 

In der Rubrik Lehrforschungsprojekte wird eine Studie über 
die Doppelbelastung bei Hochschulbeschäftigten mit Kind(ern) 
während der Pandemie sowie die Entwicklung, Durchführung 
und Evaluation eines Online-Bewegungsangebotes für Senio-
ren*innen vorgestellt. Im Gastbeitrag der Masterstudierenden 
des 2. Fachsemesters erhalten Sie einen Einblick in das Studen-
tenleben inmitten der Pandemie mit der Methode Photovoice.  

Am Ende erwartet Sie ein kleiner Einblick in den Ernährungs-
trend „Superfood“ und ein Rezept für eine Frühstücksbowl zum 
Ausprobieren.

Das Magazin wurde im Rahmen des M.Sc. Gesundheitsför-
derung und Prävention (4. Fachsemester) im Sommersemester 
2021 im Seminar „Öffentlichkeitsarbeit in der Gesundheitsför-
derung und Prävention“ entwickelt.

Unser besonderer Dank gilt der Mediengestaltung und der 
Schreibwerkstatt des Staufer Studienmodells der Pädagogischen 
Hochschule Schwäbisch Gmünd für die Unterstützung bei der 
Erstellung des Magazins.

Wir wünschen Ihnen viel Freude und Inspiration beim Lesen!

Ihre Masterstudierenden 
der Gesundheitsförderung und Prävention 

AUTORINNEN 
Kathrin Allgayer
kathrin.allgayer@hotmail.com	

Carolin Bäßler	
carolin.baessler@gmx.de

Amelie Krause
kra.amelie@gmx.de

Ronja Kuder	
ronja.kuder@gmx.de

Julia Mandrysch	
Julia.mandrysch@outlook.de

Sophie Rauschmayr	
sophie-rauschmayr@t-online.de



3

DER BEWEGUNGSPASS - SPIELERISCH DIE MOTORIK 
FÖRDERN

Für die gesunde Entwicklung von Kindern spielen Bewegung 
und körperliche Aktivität eine entscheidende Rolle. Wie Kin-
der im Vorschulalter angesichts von Bewegungsmangel für 
Sport motiviert und begeistert werden können, zeigt der Be-
wegungspass des Stuttgarter Amts für Sport und Bewegung.

Text und Interview: Sophie Rauschmayr

BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN

Für Kinder im Alter von vier bis sechs 
Jahren liegt die Empfehlung der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) bei min-
destens drei Stunden körperlicher Akti-
vität pro Tag. Kinder im Alter von sechs 
bis elf Jahren sollten sich mindestens 1,5 
Stunden pro Tag körperlich betätigten 
[1]. In der Altersgruppe der 3- bis 6-Jäh-
rigen bewegen sich allerdings nur die 
Hälfte der Kinder mindestens 60 Minu-
ten pro Tag [2]. Kinder mit einem nied-
rigen sozioökonomischen Status (SES) 
erreichen die Mindestanforderungen 
dabei seltener als Kinder mit mittlerem 
und hohem SES [2].

SPORTBREMSE CORONA

Aktuelle Untersuchungen zeigen, dass sich diese 
Problematik in der Corona-Pandemie noch ver-
stärkt hat. Laut der Motorik-Modul-Studie (MoMo) 
hat Corona zu einem Rückgang von Sport bei 
Kindern (-10,6 Minuten/Tag) geführt. Gestiegen 
sind dagegen die Alltagsaktivität (+36 Minuten/
Tag) und die Bildschirmzeit (+61,2 Minuten/
Tag) [3]. Das liegt unter anderem daran, dass 
die Sportmöglichkeiten für Kinder und Jugendli-
che in dieser Zeit deutlich eingeschränkt waren. 
Für einen Großteil der Schüler*innen fand bei-
spielsweise kein Sportunterricht mehr statt. Auch 
der Vereinssport musste aufgrund der Pandemie 
pausieren.

FOLGEN VON BEWEGUNGSMANGEL

Bewegungsmangel kann jedoch die motorische 
Entwicklung beeinträchtigen und zu Übergewicht 
bzw. Adipositas führen. In Baden-Württemberg 
liefern die Schuleingangsuntersuchungen Daten 
zur frühkindlichen Motorik. Hierbei ergab das 
Screening der grobmotorischen Fähigkeiten bei 
jedem vierten Kind eine Auffälligkeit [4]. Ein auf-
fälliges Screening der Grobmotorik steht in en-
gem Zusammenhang mit Übergewicht und einem 
späten Eintritt in die Kindertageseinrichtung. Rund 
8 % der 4- bis 5-jährigen Kinder in Baden-Würt-
temberg sind dabei übergewichtig und 3 % sind 
adipös [4].

GESUND AUFWACHSEN
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GESUNDHEITLICHE CHANCENGLEICHHEIT

Sowohl Übergewicht und Adipositas als auch 
das Auftreten von motorischen Auffälligkeiten ste-
hen in Zusammenhang mit dem Sozialstatus. So 
sind Kinder aus sozial schwächeren Familien und 
Kinder mit Migrationshintergrund generell häufi-
ger übergewichtig und adipös [4]. Kitas eignen 
sich daher für die Durchführung von Maßnahmen 
zur Gesundheitsförderung und Prävention beson-
ders. Denn dort können alle Kinder unabhängig 
von ihrem SES erreicht werden.

DER BEWEGUNGSPASS

Der Bewegungspass wurde vom Amt für Sport 
und Bewegung Stuttgart konzipiert und hat das 
Ziel die motorische Entwicklung von Kindern zwi-
schen zwei und sieben Jahren zu fördern. Mithil-
fe des Bewegungspasses sollen Erzieher*innen, 
Übungsleiter*innen und Eltern dabei unterstützt 
werden, die Motorik der Kinder zu fördern und 
ihre Entwicklung systematisch beobachten und 
begleiten zu können. Dafür können pädagogi-
schen Fachkräfte in Kitas und Vereinen an einer 
eintägigen Bewegungspass-Fortbildung teilneh-
men. Hierbei werden das Konzept, die Übungen 
und die Materialien vorgestellt. 

MATERIALIEN

Nach der Fortbildung erhalten die Kitas und Ver-
eine für die Durchführung des Bewegungspasses 
folgende Materialien: 

•	 	Bewegungspasstasche  
(Inhalt: 10 Hütchen, 1 Koordinationsleiter, 
8 Balancierstäbe, 1 Ball, 1 Ballpumpe, 1 
Schläger, 1 Schaumstofftennisball)

•	 	Bewegungspass für jedes Kind
•	 	Spielesammlung 

(80 verschiedene Spielvariationen)
•	 	Drachenaufkleber

SPIELERISCHE UMSETZUNG

Der Bewegungspass beinhaltet 32 verschiedene 
Bewegungsformen, die Tieren (Schlange, Kängu-
ru, Eichhörnchen, Bär, Krebs, Affe, Seehund und 
Ameise) zugeordnet sind.  Mit Hilfe der Tiere kön-
nen die Kinder spielerisch motorische Grundfertig-
keiten wie Laufen, Springen, Balancieren, Klettern, 
Werfen und Fangen üben. Der Krebs steht beispiels-
weise für die Rumpfstabilität und das Eichhörnchen 
für Balancieren. Jedes Tier repräsentiert eine Be-
wegungsform und ist in vier Schwierigkeitsstufen 
unterteilt. Mit jeder Übung, die das Kind absolviert 
hat, erhält das Kind einen „Drachenaufkleber“.

WAS SIND DIE ERFOLGSFAKTOREN DES 
BEWEGUNGSPASSES UND WELCHE EIN-
SCHRÄNKUNGEN HABEN SICH DURCH 
DIE CORONA-PANDEMIE ERGEBEN? 

Im Interview mit Franziska Borst vom Amt für 
Sport und Bewegung Stuttgart erhalten wir einen 
Einblick in die Praxis.

Literatur

[1] World Health Organization (WHO). Global recommen-
dations on physical activity for health. 2010. https://
www.who.int/publications/i/item/9789241599979. 
Zugriff am 13.07.2021.

[2] Finger J, Varnaccia G, Borrmann A, Lange C, Mensink 
G. Körperliche Aktivität von Kindern und Jugendlichen 
in Deutschland – Querschnittergebnissse aus KiG-
GS Welle2 und Trends. 2018. doi: 10.17886/RKI-
GBE-2018-006.

[3] Schmidt S, Anedda B, Burchartz A, Eichsteller A, Kolb 
S, Nigg C, et al. Physical activity and screen time of 
children and adolescents before and during the CO-
VID-19 lockdown in Germany: a natural experiment. 
Sci Rep. 2020. doi: 10.1038/s41598-020-78438-4. 

[4] Landesgesundheitsamt Baden-Württemberg. Kinderge-
sundheitsbericht. Baden-Württemberg 2020. https://
www.gesundheitsamt-bw.de/lga/de/fachinformatio-
nen/fachpublikationen/seiten/gesundheitsberichte/. 
Zugriff am 13.07.2021.
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FRANZISKA BORST
Amt für Sport und Bewegung Stuttgart

Franziska Borst ist Sportwissenschaftlerin (M.Sc.) und arbeitet beim Amt 
für Sport und Bewegung in Stuttgart. Hierbei ist sie für die Implementie-
rung des Bewegungspasses in ganz Baden-Württemberg zuständig und 
unterstützt interessierte Stadt- und Landkreise.

Frau Borst, was sind ihrer Meinung nach 
die Erfolgsfaktoren des Bewegungspas-
ses?

„Der Bewegungspass ist  
sehr niederschwellig 

angelegt.  
Sowohl in der Einführung  

in der Kita als auch  
bei der Umsetzung  
mit den Kindern.“

Wir haben bewusst nur einen Fortbildungstag 
für die pädagogischen Fachkräfte angesetzt, da 
dies gut mit dem Kita-Alltag vereinbar ist. Zudem 
müssen die pädagogischen Fachkräfte keine 
Sportvoraussetzungen erfüllen.

Ein weiterer Erfolgsfaktor ist die spielerische 
Aufmachung mit den Tieren im Bewegungspass. 
Zudem ist der Bewegungspass an die Konzepte 
in der Kita, wie beispielsweise die „Grenzsteine 
der Entwicklung“, angepasst. Die Kitas erhalten 
zudem noch eine Hilfestellung, um die Ziele des 
Orientierungsplans zum Thema „Körper“ umset-
zen zu können.

Hinzu kommt, dass für teilnehmende Kitas keine 
Kosten für die Fortbildung und die Bewegungs-
pass-Materialien entstehen. Nach der Fortbil-
dung können die pädagogischen Fachkräfte 
direkt mit der Umsetzung des Bewegungspasses 
beginnen.

Wie läuft die Fortbildung für die pädago-
gischen Fachkräfte ab?

In Stuttgart werden alle Kitas informiert, dass eine 
Fortbildung stattfindet. Daraufhin können sich die 
pädagogischen Fachkräfte anmelden. 

Zu Beginn werden die theoretischen Grundlagen 
der motorischen Entwicklung bei Kindern vermit-
telt und das Konzept des Bewegungspasses vor-
gestellt. Im praktischen Teil werden die 32 Grund-
fertigkeiten und die Spiele erprobt. Abschließend 
erhalten alle Teilnehmenden eine Urkunde und 
die Bewegungspass-Materialien. 

Welche Schwierigkeiten hatten sich durch 
die Corona-Pandemie für die Umsetzung 
des Bewegungspasses ergeben?

In der Kita haben sich wenig Schwierigkeiten 
ergeben, da die motorischen Fertigkeiten auch 
Coronakonform durchgeführt werden können.       
Zudem haben wir Spiele entwickelt, bei denen 
der Abstand eingehalten werden kann. Viele 
Kitas haben wir mit einer zweiten Materialtasche 
ausgestattet, sodass die Hygienemaßnahmen pro 
Gruppe eingehalten werden konnten. 

Allerdings konnten unsere Fortbildungen nicht 
in Präsenz stattfinden. Wir haben weniger neue 
Kitas erreicht. Das Angebot von Online-Fortbil-
dungen wurde anfangs nicht so gut angenom-
men.

GESUND AUFWACHSEN – INTERVIEW
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Warum ist es wichtig, genau jetzt die mo-
torische Entwicklung von Kindern ver-
mehrt zu fördern?

Kinder, deren Eltern Wert auf Sport und Bewe-
gung legen, haben auch während Corona an 
ihrer Motorik gearbeitet. Gerade Kinder, die aus 
einem „schwächeren“ Elternhaus kommen, sind 
jetzt allerdings mehr denn je benachteiligt.

„In der Kita können alle Kinder,  
unabhängig vom  

sozio-ökonomischen Status  
erreicht werden.“

Aufgrund dessen wird die Implementierung des 
Bewegungspasses in Kitas in den nächsten Jah-
ren an Wichtigkeit gewinnen. 

Welche Übungen zur Verbesserung der 
motorischen Basisfähigkeiten können 
Eltern mit ihren Kindern gemeinsam zu 
Hause machen?

Alle Übungen des Bewegungspasses sind auch 
Zuhause durchführbar. Wenn man keine Koordi-
nationsleiter hat, kann man diese auch mit Kreide 
auf der Straße aufmalen oder anstatt von Hütchen 
kann man Flaschen benutzen. 

Zudem haben wir Videos für den Bewegungs-
pass@home gedreht. Dabei zeigen wir zum Bei-
spiel, wie man Kuscheltiere aufräumen kann und 
gleichzeitig die Rumpfmuskulatur stärkt.

Weitere Anregungen und spielerische Bewe-
gungsmöglichkeiten für Kinder, wie beispielswei-
se das Ameisenbowling, sind auf der Homepage 
www.bewegungspass-bw.de verfügbar.

GESUND AUFWACHSEN – INTERVIEW
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Der Settingansatz der Weltgesundheitsorganisa-
tion beschreibt das Prinzip, dass gesundheitsför-
dernde Maßnahmen in den Lebenswelten (Set-
tings) der Menschen stattfinden sollen, so auch 
in der Schule. 

ALLE SCHÜLER*INNEN ERREICHEN

Ein Vorteil des Settings Schule ist, dass Angebote, 
über viele Jahre hinweg, für alle Schüler*innen 
zugänglich gemacht werden können [3]. Dabei 
kann die Schule sowohl die Umgebungsbedin-
gungen (Verhältnisse) beeinflussen, als auch in-
dividuelles Wissen und Fähigkeiten im Umgang 
mit Gesundheit und Krankheit vermitteln [3, 4]. 
Durch die Stärkung der Gesundheitskompetenz 
hat die Schule das Potenzial die Gesundheitliche 
Chancengleichheit zu fördern [4, 5].

Die Kindheit und die Zeit des Erwachsenwerdens 
sind prägende Lebensphasen [3]. In diesen wer-
den Gewohnheiten und Einstellungen gebildet 
und häufig ein Leben lang beibehalten [3]. Diese 
Lebensphasen zeichnen sich durch viele Umbrü-
che, wie z. B. den Übergang in eine weiterfüh-
rende Schule oder in die Berufsausbildung aus 
[6]. Eine unterstützende Begleitung kann entschei-
dend dafür sein, dass diese erfolgreich bewältigt 
werden und dadurch die Gesundheit nachhaltig 
positiv beeinflussen [6].

BILDUNG DURCH GESUNDHEIT

Welchen Vorteil hat die Schule von einer gesund-
heitsförderlichen Ausrichtung? Studien zeigen, 
dass gesundheitsstärkende Maßnahmen kein 
Selbstzweck sind, sondern den Kernprozess der 
Schule, die Bildung, positiv beeinflussen [7]. So 
können „Übergewicht, Adipositas, mangelnde 
körperliche Aktivität und psychische Probleme 
einen negativen Einfluss auf die Schulleistung 
(Schulnoten), die Schulanwesenheit, den Schul-
abschluss sowie auch die Aufnahme und den 
Abschluss eines Studiums haben“ [7]. Gesunde 
Schüler*innen sind leistungsfähiger [7]!

WAS IST EINE GESUNDE SCHULE?

Hier werden grundlegend zwei Konzepte unter-
schieden: Die „Gesundheitsförderung in Schulen“ 
und die „Gesundheitsfördernde Schule“ [3]. Die 
„Gesundheitsförderung in Schulen“ beschränkt 
sich auf Einzelmaßnahmen zur Veränderung des 
individuellen Gesundheitsverhaltens z. B. Sexu-
alaufklärung [3, 8]. Die „Gesundheitsfördernde 
Schule“ geht darüber hinaus und hat das Ziel die 
Schule zu einer gesundheitsfördernden Lebens-
welt zu gestalten (z. B. Installation von Luftfiltern).

Neben diesen Konzepten hat sich in Deutschland 
ein dritter Ansatz der „Guten gesunden Schule“ 

GESUNDE SCHULE - STARKE GESELLSCHAFT?!
WIE SICH JEDE SCHULE AUF DEN WEG MACHEN KANN

Die Corona Pandemie zeigt, wie wichtig die Schule als sozi-
aler Ort für die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen ist 
[1]. Wie können Schulen, in und nach der Pandemie, die Ge-
sundheit von Kindern und Jugendlichen nachhaltig stärken?

Text und Interview: Ronja Kuder

„Gesundheit wird von Menschen in ihrer alltäglichen Umwelt geschaffen und 
gelebt: dort, wo sie spielen, lernen, arbeiten und lieben.“[2]

GESUND AUFWACHSEN
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entwickelt [3]. Dieser sieht Gesundheit als Res-
source zur Verbesserung der Bildungsqualität 
[8]. Wie der Ansatz der „Gesundheitsfördernden 
Schule“ stellt die „Gute gesunde Schule“ einen 
ganzheitlichen, settingbezogenen Ansatz dar, 
welcher sich an den Grundprinzipien der Gesund-
heitsförderung orientiert [8]. Zu diesen zählen un-
ter anderem die Erhöhung der Selbstbestimmung 
(Empowerment), die Zusammenarbeit und die Be-
teiligung (Partizipation) aller Betroffenen [3].
 
KLEINE SCHRITTE ZUR GESUNDEN SCHULE

Studien zeigen, dass der Settingansatz eine er-
folgreiche Strategie darstellt [9, 10]. Dennoch 
können auch einzelne Maßnahmen ein erster 
Schritt zu einer gesunden Schule sein [8]. Nach 
dem Motto: „Es gibt nicht die eine Lösung für 
alle“, sollte sich die Auswahl des Ansatzes an 
dem individuellen Bedarf der einzelnen Schule 
ausrichten [8].

Welche Stolpersteine auf dem Weg zur gesunden 
Schule bewältigt werden müssen und welche Res-
sourcen dabei helfen erklärt Dr. Sonja Schuch im 
Interview.
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DR. SONJA SCHUCH  
GIVE – Servicestelle für Gesundheits- 
förderung an Österreichs Schulen

Dr. Sonja Schuch ist Ernährungswissenschaftlerin, Gesundheitsmanage-
rin und Pädagogische Mitarbeiterin bei GIVE in Österreich. Als Service-
stelle unterstützt GIVE Schulen bei der Gesundheitsförderung, beispiel-
weise durch Infomaterialien und Beratungen für Lehrkräfte. 

Welchen Rat geben Sie Schulen bzw. 
Lehrkräften, die ihre Schule gesundheits-
förderlicher gestalten möchten?

Einer der wichtigsten Punkte ist, dass die Schule 
sich auf ihre eigenen Rahmenbedingungen, Her-
ausforderungen und Zielgruppen fokussiert. Das 
heißt, dass man gemeinsam im Team überlegt: 
Wo gibt es den dringlichsten Handlungsbedarf? 
Die Landschaft der Schulen und Schüler*innen ist 
sehr heterogen. Man kann nicht über alle dassel-
be Konzept stülpen.

Was sind aus Ihrer Erfahrung mögliche 
Stolpersteine und Erfolgsfaktoren auf 
dem Weg zu einer gesunden Schule?

Ein Stolperstein sind unklare Zuständigkeiten. Die 
Aufgabe sollte nicht nur an einer Einzelperson 
hängen, sondern im Team und durch die Schullei-
tung unterstützt werden. Ein Erfolgsfaktor ist eine 
klare gemeinsame Vision der Veränderung. Wie 
sollte der ideale Schulhof oder Unterricht konkret 
aussehen? Das ist auch hilfreich, um Kolleg*innen 
von dem Nutzen des Vorhabens zu überzeugen.

GESUND AUFWACHSEN – INTERVIEW
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Generell sollten wir in der schulischen Gesund-
heitsförderung weg kommen von den zusätz-
lichen Ad-On-Projekten und die Bedarfs- und 
Nutzenorientierung stärker in den Fokus rücken. 
Wenn Schulen Angebote für Projekte erhalten, 
sollten sie immer gut überlegen, ob überhaupt 
ein Bedarf besteht und in welchem Verhältnis der 
Nutzen zum Aufwand steht.

Welche Handlungsleitfäden empfehlen 
Sie Schulen?

Vor ein paar Jahren wurde beim Kongress Armut 
und Gesundheit in Berlin die Publikation „Gelin-
gensbedingungen für die Entwicklung guter ge-
sunder Schulen“ von Birgit Nieskens, Lutz Schu-
macher und Bernhard Sieland vorgestellt. Das 
hat mir wahnsinnig gut gefallen, da man dort die 
Stolpersteine identifiziert hat, die dazu beitragen, 
dass es an manchen Schulstandorten funktioniert 
und an anderen nicht. Die Unterlagen kann man 
online unter www.handbuch-lehrergesund-
heit.de herunterladen.

Wie können Fachkräfte der Gesundheits-
förderung Schulen unterstützen?

Sie können Schulen als Berater*innen fachlich 
begleiten. Handeln sollen jedoch die Lehrenden 
und Schulen selbst. Auch bei schwierigen The-
men, z.B. Sucht- oder Mobbing-Prävention, ist die 
Unterstützung durch externe Fachkräfte sehr etab-
liert. Wichtig ist, dass es von Seiten der Fachleute 
ein Verständnis für das Feld der Schule und die 
Arbeitsbedingungen von Lehrer*innen gibt. Es ist 
immer leicht gesagt: „Das wäre doch ein Thema 
für die Schule!“ Abgesehen davon, dass viele 
Themen in Lehrplänen durchaus enthalten sind, 
mangelt es an ganz anderen Dingen, vor allem 
an Ressourcen. Daher ist es wichtig zu schauen, 

wie die Gesundheitsförderung der Schule, z. B. 
den Lehrkräften, helfen kann die alltäglichen Her-
ausforderungen im Schulalltag zu bewältigen.

Was würden Sie sich z. B. von der Gesetz-
gebung oder Schulen wünschen, wenn Sie 
einen Wunsch frei hätten?

Ich würde mir wünschen, dass man besonders 
benachteiligte Schulen (Brennpunktschulen) ent-
sprechend ihres individuellen Bedarfs unterstützt. 
Das können z. B. psychosoziale Beratungsange-
bote, aber auch bauliche Maßnahmen sein. Oft-
mals fehlt es z. B. an einer Möglichkeit sich im 
Freien zu bewegen.

Von den Schulen würde ich mir einen Perspek-
tivwechsel wünschen. Die Gesundheitsförderung 
und deren Prinzipien, wie Vernetzung oder Par-
tizipation, sollten nicht als Zusatzthema gelten, 
sondern dazu genutzt werden langfristig eine 
gesundheitsförderliche Organisation zu werden. 
Ein klassisches Beispiel sind Schulneubauten. Die-
se sind meistens erfolgreich gelungen, wenn bei 
denen auch alle Betroffenen z. B. Schüler*innen 
und Lehrende einbezogen und nach ihren Ideen 
und Wünschen gefragt wurden. Wichtig ist, dass 
die gesammelten Vorschläge nicht nur erhoben, 
sondern ernsthaft berücksichtigt werden.

INFORMATIONS- UND  
UNTERRICHTSMATERIALIEN

•	 www.give.or.at
•	 www.bzga.de/infomaterialien/ 

unterrichtsmaterialien/
•	 www.dguv-lug.de/

GESUND AUFWACHSEN – INTERVIEW
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STUDIERENDE - EINE VERGESSENE GRUPPE IN DER  
CORONA-PANDEMIE?!

Homeschooling und gestresste Eltern. Kaum ein Thema wurde 
so intensiv in den Medien diskutiert, wie dieses. Doch wie er-
geht es den Studierenden, deren Leben sich ähnlich drastisch 
verändert hat? Und wie können Hochschulen darauf reagieren?
Text: Carolin Bäßler & Amelie Krause 

Dem Online-Studium und dessen Auswirkungen 
auf die Gesundheit von Studierenden wurde in 
den Medien wenig Aufmerksamkeit geschenkt. 

Die Zeit des Studiums ist jedoch eine neue und 
prägende Lebensphase, in der junge Menschen 
wertvolle Erfahrungen für ihre spätere Zukunft 
sammeln. Das erste Mal allein wohnen, neue 

Kontakte knüpfen, an Vorlesungen mit anderer 
Studierenden teilnehmen und Partys feiern. Diese 
Vorzüge des Studierens wurden in der Zeit der 
Pandemie ganz und gar zurückgestellt. Die Lehr-
veranstaltungen fanden digital in den eigenen 
vier Wänden statt, die Hochschulen blieben ge-
schlossen und die damit verbundenen Angebote 
fielen aus. 

GESUND ARBEITEN UND LEBEN



12

Die Studierenden bewältigen nun schon seit drei 
Semestern ihr Studium von zu Hause. Doch wel-
che Auswirkungen zeigt die Pandemie bei Stu-
dierenden und deren Gesundheit?

DIGITALE LEHRE: ERLEICHTERUNG ODER 
HERAUSFORDERUNG? 

Durch die Schließung der Hochschulen wurden 
unter Zeitdruck Präsenz-Veranstaltungen in digi-
tale Formate übertragen. Hochschulen haben in 
kürzester Zeit Beachtliches geleistet. Aber auch 
Studierende mussten mit der veränderten Le-
benssituation umgehen.

Die Studienergebnisse einer bundesweiten Be-
fragung von Studierenden berichten, dass die 
digitale Lehre einige Vorteile hat. Zum Beispiel 
konnten Studierende ihren Alltag flexibler ge-
stalten und Pendelzeiten zur Hochschule sind 
entfallen. Als größten Nachteil der digitalen 
Lehre wurden die fehlenden sozialen Kontakte 
genannt [1]. So vermissten die Studierenden 
den persönlichen Austausch mit ihren Kommili-
ton*innen und das Leben am Campus, wie bei-
spielsweise gemeinsam in der Mensa zu Mittag 
zu essen [1; 2]. Auch der Mangel an emotiona-
ler Unterstützung führte zu vermehrten Sorgen 
[3]. 

Die Längsschnittdaten aus der Schweiz berich-
ten, dass sich das Stressniveau, das Einsamkeits-
gefühl sowie depressive Symptome erhöhten 
[4]. Die Studierenden fühlten sich unter Druck 
gesetzt und sorgten sich zudem auch um die 
gesellschaftlichen Geschehnisse während der 
Pandemie [1].
 
Ein weiteres Bild über die Situation in Deutsch-
land bieten die Daten aus dem COVID-19 Stu-
dent Well-being survey, bei dem etwa 6.300 
Studierende teilgenommen haben. Erste Er-
gebnisse der Universität Bremen zeigen, dass 
Studierende durch diese Umstellung der Lehre 
vermehrt Stress erlebten und zudem von einem 
erhöhten wahrgenommenen Arbeitspensum 
berichteten [5]. So investierten Studierende 
laut der Berner Fachhochschule zusätzlich zu 
ihrer bisher aufgewendeten Zeit pro Woche 
rund vier Stunden mehr in das Selbststudium 
[4].

WIE KÖNNEN SICH HOCHSCHULEN IN 
ZUKUNFT VORBEREITEN? 

Anpassung der Lehre
Um den Ansprüchen und Anforderungen der 
verschiedenen Studiengänge und Lehrveranstal-
tungsarten gerecht zu werden, sollten ganzheit-
liche Konzepte erstellt werden, die digitale und 
analoge Lehr- und Lernmethoden miteinander ver-
knüpfen [2]. Bisherige Erfahrungen können dafür 
gesammelt und ausgewertet werden. Die Anpas-
sungen sollten gemeinsam mit Studierenden ge-
staltet werden, um so eine bedarfsgerechte und 
gesundheitsförderliche Lehre zu ermöglichen [2]. 
Eine vereinfachte und transparente Kommunika-
tion über beispielsweise anstehende Prüfungster-
mine, verschafft den Studierenden eine bessere 
Planbarkeit des digitalen Studienalltages [1].

Digitale Tools und technische Ausstattung
Um den Umgang mit digitalen Tools innerhalb 
der Lehre zu fördern, sollten Fort- und Weiterbil-
dungen für Lehrende angeboten werden [2]. Als 
Multiplikator*innen können diese somit ihr Wis-
sen an die Studierenden weitertragen. 

Auch die technische Ausstattung der Studieren-
den spielt bei einem Online-Semester eine we-
sentliche Rolle. Hochschulen sollten Ausleihmög-
lichkeiten für Laptops mit relevanten Programmen 
anbieten, um somit ungleichen Studienbedingun-
gen vorzubeugen [1].

Soziale Kontakte fördern
Es sollten Möglichkeiten der digitalen Vernetzung 
geschaffen werden, da besonders die sozialen 
Kontakte während des Studiums eine wichtige 
Rolle spielen [2]. Das soziale Leben der Studie-
renden kann durch organisierte digitale Lerngrup-
pen, digitale Angebote des Hochschulsports oder 
anderen Hochschulgruppen gestärkt werden. Au-
ßerdem sollte den Studierenden ermöglicht wer-
den, digitale Räume zum Austausch mit anderen 
selbst erstellen zu können [1].

Beratungsangebote erweitern
Beratungsangebote sollten ausgebaut und leicht 
zugänglich gestaltet werden. Das bedeutet, dass 
mehr personelle Ressourcen bereitgestellt werden 
müssen, zum einen durch Lehrende und Fachbera-
ter*innen und zum anderen durch Mentor*innen.  
 

GESUND ARBEITEN UND LEBEN
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Das Angebot sollte neben allgemeiner Studienbe-
ratung auch technische und psycho-soziale Bera-
tung umfassen [1]. 

Die Corona-Pandemie hat das Leben der Studie-
renden vollkommen verändert. Die digitale Leh-
re kann für die einen erleichternd sein und für 
andere zur Herausforderung werden. Allerdings 
können Hochschulen einiges dafür tun, um die 
Situation der Studierenden zu verbessern. 

Ines Schröder und Saskia Redlof von der PH Schwä-
bisch Gmünd berichten von ihren Erfahrungen. 
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INES SCHRÖDER
Pädagogische Hochschule  
Schwäbisch Gmünd

Ines Schröder ist die Geschäftsführung und Beratungsstelle des Studien-
gangs Gesundheitsförderung und Prävention sowie akademische Mitar-
beiterin der Abteilung Pädagogische Psychologie, Gesundheitspsycho-
logie der PH Schwäbisch Gmünd.

Interview: Carolin Bäßler

Frau Schröder, wie zufrieden sind Sie und 
die Dozierenden mit der Umsetzung des 
Online-Studiums?

Wir im Team der Gesundheitsförderung und Prä-
vention treffen uns regelmäßig zum Austausch. 
Wir haben alle an einem Strang gezogen und 
mit viel Mühe an der Entwicklung neuer Forma-
te gearbeitet. Hierbei war uns vor allem wichtig, 
die Qualität der Lehre aufrechtzuerhalten.

Welche Erfahrungen haben Sie in der On-
line-Lehre gemacht und welche Heraus-
forderungen gab es? 

Die Lehre ist keine reine Informationsvermittlung. 
Es gibt natürlich Onlineformate, bei denen auch 
Austausch möglich ist. Doch Onlineformate kön-
nen diesen persönlichen Austausch, durch den 
eine Lerngemeinschaft erst entsteht, oft nicht 
transportieren. 

Im Nachhinein war die Herausforderung vor 
allem die Unsicherheit wie es weitergeht ange-
sichts der Inzidenz und der davon abhängigen 
Einschränkungen. 

Was nehmen Sie aus diesen drei On-
line-Semestern für die Zukunft mit?

Die gesellschaftlichen Auswirkungen der Coro-
na-Pandemie sind für mich noch nicht abschätz-
bar. Dennoch ist davon auszugehen, dass diese 
Zeit Auswirkungen auf die Lebenssituation von 
Studierenden haben wird, auch über die digita-
len Semester hinaus. 

Durch die Beratung von Studierenden ist mir auf-
gefallen, dass die Be- und Entlastung dabei sehr 
heterogen ausfällt.

„Ich habe mich persönlich in  
Gelassenheit und Flexibilität geübt, 

was vor der Pandemie nicht zu  
meinen größten Stärken zählte.“

Die größten Belastungen stellen dabei die sozia-
len Veränderungen der Studierenden dar.

„University is where the laptop is.”

Vor allem der Wegfall des Campus- und Studen-
tenlebens, der Rückzug in das Elternhaus oder 
den Heimatort, sind erhebliche Veränderungen 
der Lebenssituation, welche auch die Studienbe-
dingungen beeinflussen. 

Was würde ihrer Meinung nach den Stu-
dierenden jetzt noch zu dieser Zeit hel-
fen? 

Das Wichtigste ist die Schaffung einer klaren All-
tagstruktur sowie die Möglichkeit zum Austausch 
und Vernetzen. Beispielsweiße in virtuellen Kaffee- 
pausen, was sonst in der Mensa, im Matrikü(h)l 
oder auf dem Campus stattfindet. Dabei muss es 
nicht immer um inhaltliche Dinge gehen, sondern 
auch was einen privat beschäftigt.

GESUND ARBEITEN UND LEBEN – INTERVIEW
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Wie zufrieden sind Sie bzw. die Studieren-
den mit der Umsetzung des Online-Studi-
ums? 

Aus Studierendensicht kann man sagen, dass es 
mittlerweile ganz gut funktioniert. Am Anfang 
war alles noch neu und ungewohnt. Zudem war 
es befremdlich sich über Zoom zu unterhalten, für 
uns Studierende, aber auch für die Dozierenden. 
Mittlerweile ist es zum Alltag geworden.

Was lief gut? Welche Herausforderungen 
gab es?

Durch den Wegfall von Fahrzeiten und den damit 
verbunden Stauverspätungen, haben die Veran-
staltungen pünktlich gestartet. Es war auch ein-
facher am Ende der Veranstaltung an die Dozie-
renden Fragen zu stellen, da wir nicht gleich zur 
nächsten Vorlesung mussten.

Eine Herausforderung waren die vielen Grup-
penarbeiten. Es war schwer sich mit den ande-
ren Studierenden zeitlich zu koordinieren. Die 
Arbeitsstrukturen unter den Studierenden haben 
teilweise nicht zusammengepasst. Als die Vorle-
sungen noch in Präsenz waren, haben wir uns 
direkt vor oder nach der Vorlesung an der Hoch-
schule treffen können. 

Auch die persönlichen Kontakte zu den Dozie-
renden und zu den Kommiliton*innen fehlten. Es 
gab kein gemeinsames Kaffeetrinken, sondern 
nur: 

„Zack, Knopfdruck, du bist drin, 
Zack, Knopfdruck, du bist draußen“.

Was nehmen Sie aus diesen drei On-
line-Semestern für die Zukunft mit?

Das digitale Arbeiten hat einige Vorteile. Zudem 
haben wir viele neue Tools kennengelernt, mit de-
nen die Vorlesungen interaktiver gestaltet werden 
können.

Außerdem habe ich festgestellt, dass soziale Kon-
takte sehr wichtig sind. Einerseits bei privaten 
Treffen, andererseits für das Studium. Das Zusam-
menarbeiten fällt leichter, wenn man nebenein-
andersitzt und sich persönlich austauschen kann.

Was würden sich die Studierenden für das 
kommende Semester wünschen?

Durch das Online-Studium kann man bei Fragen 
nicht einfach kurz zu den Dozierenden gehen. 
Beratungen, insbesondere für Abschlussarbeiten, 
sollten daher leichter zugänglich gemacht wer-
den. Viele Studierende haben Hemmungen einen 
Termin online zu vereinbaren. Außerdem ist ein 
Gespräch oft nur in der Sprechstunde möglich.

Mehr Transparenz bei den Prüfungsleistungen 
wäre ebenfalls wünschenswert. Oft war nicht 
klar, ob Prüfungen präsent oder online stattfin-
den. Zudem wurde die Art der Prüfungsleistung 
teilweise erst sehr spät bekannt gegeben.

SASKIA REDLOF
Pädagogische Hochschule  
Schwäbisch Gmünd

Saskia Redlof ist Mitglied der Fachschaft Gesundheitsförderung und 
Prävention an der PH Schwäbisch Gmünd. Sie studiert im sechsten Se-
mester Gesundheitsförderung und schreibt derzeit ihre Bachelorarbeit.

Interview: Amelie Krause
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GESUNDHEITSMANAGEMENT @ HOME:
DAS ARBEITEN VON ZU HAUSE CLEVER FÜR DIE GESUND-
HEIT NUTZEN

Die Corona-Pandemie hat nicht nur unser alltägliches Leben, 
sondern auch unseren Berufsalltag verändert. Betriebliches 
Gesundheitsmanagement (BGM) ist dabei oft schwierig. 
Oder etwa doch nicht? Mit ein paar kreativen Ideen kann die 
Arbeit von zu Hause clever genutzt werden.

Text und Interview: Kathrin Allgayer

UNERREICHBAR IM HOME-OFFICE?

Das lockere Gespräch mit Kolleg*innen in der 
Teeküche und das unbeschwerte „Wie geht’s?“ 
im Vorbeigehen sind aktuell in den wenigsten 
Unternehmen möglich. Die meisten arbeiten von 
zu Hause aus für sich alleine und haben so ver-

meintlich Zeit sich richtig zu konzentrieren... oder 
doch nicht? 
Die Arbeit von zu Hause hat Vor- und Nachteile. 
Auch wenn das Arbeiten von zu Hause eine hö-
here Flexibilität und Vereinbarkeit mit sich bringt 
[1; 2], vermissen viele die sozialen Kontakte bei 
der Arbeit. Routinen fallen weg und man fühlt 
sich schnell schlapp und einsam. Studien zei-
gen, dass das Risiko für soziale Isolation und 
daraus resultierende negative gesundheitliche 
Folgen durch Home-Office steigen kann [1,2]. 
Durch die Digitalisierung entstehen jedoch neue 
Möglichkeiten, sich auch in Zeiten der Pandemie 
zu verabreden. Die kurze Kaffeepause mit Kol-
leg*innen muss also nicht ausfallen!

DIGITALER AUSTAUSCH

Eine super Möglichkeit auch in Zeiten des Ho-
me-Office mit Kolleg*innen in Kontakt zu treten 
und neue Leute kennenzulernen ist der digitale 
Kaffeeklatsch. Und so einfach geht‘s: 

1.	 Die Personalabteilung übernimmt die Organi-
sation des digitalen Kaffeeklatsches und legt 
Datum und Uhrzeit fest. Dies wird anschlie-
ßend beispielichweise im Intranet veröffent-
licht.

2.	 Mitarbeitende können sich per Mail vorab 
anmelden. 
Daraufhin erhalten alle Teilnehmenden zufäl-
lig eine*n Kaffeeklatschpartner*in. 

GESUND ARBEITEN UND LEBEN 
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3.	 Mitarbeitende lernen sich 15 Minuten kennen 
und erfahren mehr von anderen Abteilungen. 
Zur Gesprächsanregung können vorab The-
men vorgeschlagen werden.

Mitarbeitende unterschiedlichster Abteilungen, 
die sich ohne die Pandemie wohl nie ausge-
tauscht hätten, haben so die Möglichkeit sich 
kennenzulernen. Nicht nur das soziale Wohlbe-
finden, sondern auch die komplette Organisa-
tionskultur kann gestärkt werden und das ganz 
einfach von zu Hause aus. 

IMMUNBOOST UND STRESSABBAU NE-
BENBEI

Das nächste Meeting findet auf dem Balkon mit 
einer heißen Tasse Kaffee oder einem erfrischen-
den Kaltgetränk statt. Wer keinen Balkon hat setzt 
sich an das sonnigste Fenster und genießt den 
kühlen Luftzug. In der Mittagspause wird ein Spa-
ziergang zur nahegelegenen Eisdiele eingeplant, 
denn Zeit im Freien verbessert die Stimmung und 
stärkt das Immunsystem. Das Lieblingseis sorgt 
dabei noch für Urlaubsfeeling. 

ABSCHALTEN DURCH AUFRÄUMEN DER 
KAFFEETASSE?

Eines der häufig genannten Probleme bei der 
Arbeit von zu Hause ist die Entgrenzung [1; 2]. 
Es wird dort gearbeitet, wo normalerweise ent-
spannt, gegessen oder gefeiert wird. Um hier eine 
klare Grenze zu setzen und vom Arbeitsalltag ab-
zuschalten, helfen kleine Rituale zum Feierabend. 
So erkennt das Gehirn, dass es nun abschalten 
kann. 

Ob es ein Outfitwechsel, der schnelle Sprung un-
ter die Dusche oder das Aufräumen der Kaffeetas-
se ist, ist dabei völlig egal. Jede*r kann sein*ihr 
eignes „Ich-habe-jetzt-Feierabend“-Gefühl mit et-
was anderem verbinden und für Entspannung im 
Kopf sorgen. 

HILFT ALLES NICHTS – UND NUN? 

Diese Ideen und Anreize sind nicht für jedes Un-
ternehmen passend. Um den Bedarf im eigenen 
Unternehmen zu erfassen gilt das Motto: Nicht 
verzagen, einfach fragen! Die Mitarbeitenden 
wissen am besten was sie brauchen, um gesund 

arbeiten zu können, deshalb ist Nachfragen hier 
das A und O. 

Die Ergebnisse einer psychischen Gefährdungs-
beurteilung oder einer Befragung von Mitarbei-
tenden können beim ersten Schritt in die richtige 
Richtung helfen. Gemeinsam lassen sich Lösungen 
und kreative Ideen für einen erholsamen Arbeits-
platz sowie zufriedene Mitarbeitende schaffen. 

WER SOLL DAS DENN MACHEN? 

Viele Unternehmen haben keine oder zu we-
nig Kapazität, um entsprechende Maßnahmen 
durchzuführen und Prozesse einzuleiten. Da es 
jedoch zahlreiche Belege für die Wirksamkeit 
und den wirtschaftlichen Nutzen (z.B. Return on 
Investment) eines BGMs gibt [3], lohnt es sich 
hier, Hilfe zu holen. Es gibt viele externe Dienst-
leister*innen, die Unternehmen unterstützen.
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LENA SCHAAF 
SDK GESUNDWERKER

Lena Schaaf ist Expertin für Betriebliches Gesundheitsmanagement bei 
den SDK GESUNDWERKERN. Als externe Dienstleisterin unterstützt 
und berät Sie Unternehmen zu unterschiedlichsten Themen im Bereich 
Firmengesundheit mit dem ganzheitlichen Gesundheitskonzept der SDK 
GESUNDWERKER. 

Frau Schaaf, wie hat sich die Pandemie 
Ihrer Meinung nach auf das Betriebliche 
Gesundheitsmanagement ausgewirkt?

Die Pandemie hat deutlich gemacht, dass die 
Gesundheit der Mitarbeitenden ein elementa-
rer Erfolgsfaktor für Unternehmen ist. Sind die 
Mitarbeitenden nicht gesund, können Sie nicht 
produktiv sein, keine „Produktion“, kein Unter-
nehmenserfolg. Umso wichtiger ist es für Unter-
nehmen, das bestehende Potenzial und somit 
ihre Mitarbeitenden in solch herausfordernden 
Zeiten zu unterstützen. Hierbei spielt das BGM 
eine tragende Rolle. Die Pandemie hat das deut-
lich gemacht.

„Gesundheit ist ein elementarer
Erfolgsfaktor für Unternehmen.“

Corona als Chance für das zukünftige 
BGM – was sagen Sie dazu? 

Durch die Pandemie ist nicht nur den Mitarbei-
tenden, sondern auch den Unternehmen bewusst 
geworden, wie wichtig ein ganzheitliches BGM 
ist. Das sehe ich also absolut als Chance noch 
mehr Maßnahmen durchzuführen und gesund-
heitsförderliche Rahmenbedingungen in Unter-
nehmen zu schaffen. Die Mitarbeitenden wurden 
durch die Pandemie extrem für ihre eigene Ge-
sundheit sensibilisiert, hier kann das BGM nun 
ansetzen.

Welche Themenbereiche sind aufgrund 
der Pandemie besonders relevant gewor-
den und warum? 

Das kann man pauschal nicht sagen. Meiner Mei-
nung nach wurde die Relevanz aller BGM Themen-
bereiche, also Ernährung, Bewegung und Entspan-
nung, deutlich. Die Stressbelastung war vermutlich 
bei jedem erhöht, vor allem in Familien mit Kindern 
oder bei alleinerziehenden Elternteilen.

Das Thema Ernährung im Home-Office kennt 
jeder. Oft werden keine geregelten Pausenzei-
ten eingehalten und zusätzlich ist der Weg zum 
Kühlschrank sehr kurz. Ganz zu schweigen von 
der zu kurz kommenden Bewegung. Zum einen 
sind die Arbeitsplätze ergonomisch nicht so gut 
ausgestattet wie im Büro, zum anderen gibt es 
eventuell gar keinen richtigen Heimarbeitsplatz. 
Hinzu kommen wegfallende Laufwege, weshalb 
ein Großteil der Arbeitnehmer*innen seit der 
Pandemie unter extremem Bewegungsmangel 
leidet. Somit sind alle Themenbereiche noch re-
levanter geworden. 

Ihr Geheimtipp für ein erfolgreiches BGM 
während und nach Corona? 

Eine ganz klare Empfehlung ist, die Mitarbeite-
renden in dieser schwierigen Zeit nicht allein zu 
lassen. Die Herausforderungen und Ängste ernst 
zu nehmen und vor allem herauszufinden, wo ge-
nau „der Schuh drückt“. Nur dann kann man be-
darfsgerechte Maßnahmen implementieren, die 
gleichzeitig effektiv sind. Nur so kann Betriebli-
ches Gesundheitsmanagement erfolgreich sein.

GESUND ARBEITEN UND LEBEN – INTERVIEW
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Durch coronabedingte Kita- und Schulschließun-
gen waren Eltern einer Mehrbelastung im Alltag 
ausgesetzt und gezwungen, z.B. durch Home-
schooling, zusätzliche Aufgaben zu bewältigen 
[1; 3]. Da Hochschulbeschäftigte als nicht-system-
relevant galten, mussten sie Arbeit und Kinderbe-

treuung selbst organisieren. Erste Studien berich-
ten über einen hohen psychischen Stress dieser 
Beschäftigtengruppe [2; 4; 5]. 

Zusätzlich zeigen internationale und nationale 
Studien negative Folgen der Corona-Pandemie 

HERAUSFORDERUNG HOME-OFFICE:
DOPPELBELASTUNG BEI HOCHSCHULBESCHÄFTIGTEN 
MIT KIND(ERN) WÄHREND DER PANDEMIE

Die Corona-Pandemie stellt für die gesamte deutsche Bevölke-
rung in den Jahren 2020 und 2021 eine vielschichtige psy-
chische Belastung dar [1]. Erste Studien deuten an, dass ins-
besondere berufstätigen Eltern mit Kind(ern) viel abverlangt 
wird [2]. Unterschiedliche Belastungsfaktoren im Berufs- und 
Privatleben können zu negativen gesundheitlichen Auswirkun-
gen führen. 

Text: Kathrin Allgayer & Carolin Bäßler

LEHRFORSCHUNGSPROJEKTE
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auf die Arbeitsproduktivität, die 
Arbeitsplatzgestaltung und die Ge-
sundheit der Hochschulbeschäftig-
ten auf [6; 7].

Im Masterstudiengang Gesund-
heitsförderung und Prävention der 
PH Schwäbisch Gmünd wurden 
die Auswirkungen der Corona-Pan-
demie auf die Gesundheit und das 
Wohlbefinden von Hochschulbe-
schäftigten mit Kind(ern) im Kita- 
und Grundschulalter untersucht. 

METHODE

Hochschulbeschäftigte in Sach-
sen und Baden-Württemberg wur-
den mittels eines standardisierten 
Online-Fragebogens zu ihrer Le-
bens- und Arbeitssituation in der 
Corona-Pandemie sowie ihrem 
wahrgenommenen Wohlbefinden 
und ihrer Gesundheit befragt.

Die Studie wurde durch vier Methoden entwickelt:
1.	 Recherche zum aktuellem Forschungsstand 

zur Gesundheit von Beschäftigten an Hoch-
schulen in der Corona-Pandemie 

2.	 Nutzung etablierter Items zur Messung von 
Gesundheit und Wohlbefinden 

3.	 Durchführung fünf qualitativer Interviews mit 
Expert*innen aus dem Umfeld der Hochschule 

4.	 Partizipative Entwicklung des Fragebogens 
mit Praxispartner*innen aus den Bereichen 
Gleichstellung, Gesundheitsmanagement und 
Arbeitsschutz an Hochschulen aus Sachsen 
und Baden-Württemberg

Mit Hilfe dieser Partner*innen wurde der Link zur 
Befragung an staatliche Hochschulen in den bei-
den Bundesländern verteilt.  Durch die Nutzung 
qualitativer und quantitativer Methoden entstand 
so ein Mixed Methods Design.

ERGEBNISSE

Insgesamt konnte eine Stichprobe von 1104 Teil-
nehmenden, die zu 34% aus Sachsen und zu 

66% aus Baden-Württemberg stammten, erreicht 
werden. Die Geschlechter verteilten sich in 35% 
männliche, 65% weibliche sowie 3% diverse Be-
fragte.

In beiden Bundesländern gaben jeweils mehr als 
die Hälfte eher kritische Werte für ihr Wohlbe-
finden während der Corona-Pandemie an. Auch 
nationale sowie internationale Studien berichten 
über die Zunahme von psychischen Belastungen 
während der Pandemie und damit einhergehen-
de Anstiege an Depressionen und psychischen 
Problemen in der Allgemeinbevölkerung [8].

Der Gesundheitszustand in beiden Bundeslän-
dern wurde im Durchschnitt als gut bis zufrie-
denstellend bewertet. Dies könnte jedoch durch 
das Verständnis von Gesundheit als die Abwe-
senheit von Krankheit beeinflusst worden sein. 
Des Weiteren weisen Mütter einen schlechteren 
Gesundheitszustand auf als Väter, was durch 
die Doppelbelastungen im Alltag erklärt werden 
kann.

Die größten Belastungen im beruflichen Alltag 
stellten die Veränderung der sozialen Situation, 
die Verschlechterung der Balance zwischen Be-
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rufs- und Privatleben und das Verschwimmen der 
Grenzen zwischen Arbeits- und privater Zeit dar. 
Zusätzlich schätzte fast die Hälfte der Hoch-
schulbeschäftigten die Arbeitsbedingungen im 
Home-Office als nicht zufriedenstellend ein, was 
den Bedarf an Unterstützung unterstreicht. So 
wünschten sich über 80% aller Befragten beider 
Bundeländer eine Veränderung der Rahmenbe-
dingungen für Beschäftigte mit Kind(ern) im Kita- 
und Grundschulalter, auch nach der Corona-Pan-
demie. 

Dabei erhoffen sich die Befragten vor allem, dass 
die Situation von Eltern mit Kind(ern) von Seiten 
der Hochschulleitung mehr thematisiert wird. Zu-
dem steht die finanzielle Unterstützung von Seiten 
der Hochschule für die Ausstattung des Arbeits-
platzes zu Hause ganz oben auf der Wunschliste.

Ausblick

Um auch nach der Pandemie entsprechende 
Belastungsfaktoren und langfristige negative ge-
sundheitliche Auswirkungen identifizieren und 
verhindern zu können, eignet sich die Durchfüh-
rung einer psychischen Gefährdungsbeurteilung. 

Durch das Erfassen der Bedarfe der Mitarbei-
tenden können entsprechende Maßnahmen ab-
geleitet und das Erreichen von Zielen überprüft 
werden. Den Grundstein einer gut funktionieren-
den Zusammenarbeit während und auch nach 
der Krise, bildet eine offene und wertschätzende 
Kommunikation zwischen der Hochschulleitung 
und den Beschäftigten mit Kind(ern).
Für die umfängliche Unterstützung danken wir un-
seren Praxispartner*innen: 

—— Koordinierungsstelle Chancengleichheit 
Sachsen 

—— Unfallkassen Baden-Württemberg und Sach-
sen 

—— Landeskonferenz der Gleichstellungsbeauf-
tragen an den wissenschaftlichen Hochschu-
len Baden-Württemberg (LaKoG) 

—— Karlsruher Institut für Technologie 

—— Gesundheitsfördernde Hochschulen Südwest 

—— Büro für Gleichstellung und Familie der Päd-
agogischen Hochschule Schwäbisch Gmünd 
und unseren Interviewpartner*innen.

Betreuung Lehrforschungsprojekt 

Prof. Dr. Marlen Niederberger
marlen.niederberger@ph-gmuend.de 

Dr. Regina Jutz
regina.jutz@ph-gmuend.de

LITERATUR

[1]	 Brakemeier E, Wirkner J, Knaevelsrud J, Wurm S, 
Christiansen H, Lueken U, Schneider S. Die CO-
VID-19-Pandemie als Herausforderung für die psychi-
sche Gesundheit Erkenntnisse und Implikationen für die 
Forschung und Praxis aus Sicht der Klinischen Psycho-
logie und Psychotherapie. Zeitschrift für Klinische Psy-
chologie und Psychotherapie. 2020;49(1):1-31. doi: 
10.1026/1616-3443/a000574.

[2]	 Huebener M, Spieß CK, Siegel NA, Wagner GG. 
Wohlbefinden von Familien in Zeiten von Corona: El-
tern mit jungen Kindern am stärksten beeinträchtigt. 
DIW Wochenbericht. 2020;87(30/31):527-537. Ber-
lin: Deutsches Institut für Wirtschaftsforschung (DIW). 

[3]	 Klonschinski A. Der universitäre Mittelbau und die 
Corona-Pandemie (Nr. 48). Deut-sche Gesellschaft für 
Philosophie e.V. 2020:1-10. https://dgphil.de/filead-
min/newsletters/Mitteilungen-der-DGPhil-Nr-48.pdf 
Accessed 11.06.21. 

[4]	 Van Der Feltz-Cornelis C, Varley D, Allgar V, De Beurs 
E. Workplace stress, presenteeism, absenteeism and re-
silience amongst University staff and students in the CO-
VID-19 lockdown. Front Psychiatry. 2020;11:588803. 
doi: 10.3389/fpsyt.2020.588803.

[5]	 Spinelli M, Lionetti F, Pastore M, Fasolo M. Parents and 
Children Facing the COVID-19 Outbreak in Italy. Front. 
Psychol. 2020;11:1713. 

[6]	 Myers KR, Tham WY, Yin Y, Cohodes N, Thursby JG, 
Thursby MC et al. Unequal effects of the COVID-19 
pandemic on scientists. Nature Human Behavior. 
2020;4:880-883.

[7]	 Stifterverband für die Deutsche Wissenschaft e.V., edi-
tor. Lage und Entwicklung der Hochschulen aus Sicht 
ihrer Leitungen. Hochschul-Barometer. Stimmungsba-
rometer | Bildung für Future Skills | Hochschulpolitik. 
Essen: Herausgeber; 2020.

[8]	 Xiong J, Lipsitz O, Nasri F, Lui LMW, Gill H, Phan L et 
al. Impact of COVID-19 pandemic on mental health in 
the general population: A systematic review. Journal of 
Affective Disorders. 2020;277:55-64.

LEHRFORSCHUNGSPROJEKTE



22

FIT VON KOPF BIS FUSS - EIN DIGITALES BEWEGUNGS-
PROGRAMM FÜR SENIOR*INNEN

Der Anteil der alten und hochaltrigen Bevölkerung nimmt in 
Deutschland kontinuierlich zu. Mit zunehmendem Lebensalter 
können Einschränkungen der körperlichen und geistigen Fä-
higkeiten einhergehen. Das digitale Bewegungsprogramm Fit 
von Kopf bis Fuß zeigt auf, wie der Körper und das Gehirn 
im Alter gefördert werden können. 

Text: Amelie Krause, Ronja Kuder, Julia Mandrysch & Sophie Rauschmayr   

Im Jahr 2018 lebten in Deutschland circa 1,6 
Millionen Menschen mit einer Demenzerkran-
kung [1]. Laut Experten von Alzheimer Euro-
pe soll dieser Wert bis zum Jahr 2050 auf 2,7 
Millionen ansteigen. Das würde bedeuten, dass 
immer mehr Menschen ihr tägliches Leben nicht 
mehr selbständig bewältigen können und pflege-
bedürftig werden. 

Aus diesem Grund sind Maßnahmen gefragt, 
die darauf abzielen, den Rückgang der kogni-
tiven Funktionen zu verringern bzw. zu verlang-
samen. Selbst im höheren Alter ist das noch 
möglich, da sich das Gehirn ein Leben lang ver-
ändert [2].

BEWEGUNG HÄLT DAS GEHIRN FIT 

Studien zeigen, dass Bewegung nicht nur zur kör-
perlichen Gesundheit beiträgt, sondern auch die 
kognitive Leistungsfähigkeit fördert [2, 3]. Denn 
Bewegung kann sich positiv auf die Strukturen 
des Gehirns und somit auf dessen Funktionsweise 
auswirken [2, 3].

Die verschiedenen kognitiven Prozesse, die da-
bei eine Rolle spielen, werden exekutive Funktio-
nen genannt. Dazu zählt unter anderem das Ar-
beitsgedächtnis. Es dient der vorübergehenden 
Speicherung und Bearbeitung von Informationen 
und ist besonders für die Fähigkeiten Lernen und 

LEHRFORSCHUNGSPROJEKTE
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Verstehen verantwortlich. Aufgaben dieser Art 
bereiten jedoch mit zunehmendem Alter vielen 
Menschen Schwierigkeiten.

VON DER THEORIE IN DIE PRAXIS

Im Rahmen des Masterstudiengangs Gesundheits-
förderung und Prävention der PH Schwäbisch 
Gmünd wurde das Programm „Fit von Kopf bis 
Fuß“ entwickelt. Der Schwerpunkt lag dabei auf 
der Kombination von körperlicher Aktivität und 
kognitiven Aufgaben. 

Das vierwöchige Programm fand vom 
24.11.2020 bis zum 17.12.2020 statt. Auf-
grund der Covid-19-Pandemie wurde die Inter-

vention zweimal wöchentlich online via Zoom an-
geboten. Insgesamt nahmen 18 Studierende der 
Seniorenhochschule der PH Schwäbisch Gmünd 
an dem Programm teil.

Die einstündigen Einheiten beinhalteten über-
wiegend Koordinationsübungen und Doppel-
aufgaben. Bei den sogenannten Doppelauf-
gaben werden verschiedene körperliche und 
kognitive Aufgaben kombiniert. Zwei Beispiel- 
übungen zum Ausprobieren finden sich in den 
Kästen. Um die Stunden abwechslungsreich 
zu gestalten, wurden unterschiedliche Schwer-
punkte gesetzt und auch verschiedene Alltags-
gegenstände wie beispielsweise ein Handtuch 
verwendet.

Übung 2: Klopfen und Kreisen

Beschreibung
Klopfen Sie mit einer Hand sanft auf Ihren Kopf und bewegen Sie gleichzeitig die andere Hand 
in kleinen Kreisen über den Bauch.

Tipp
Zu Beginn ist es leichter, nur eine der beiden Handbewegungen auszuführen.

Variationen
1.	 Wechseln Sie die linke und rechte Hand.

2.	 Kreisen Sie mit einer Hand über dem Kopf und klopfen Sie mit der anderen Hand leicht auf 
den Bauch. Hierbei können ebenfalls die Hände gewechselt werden.

3.	 Schwingen Sie zusätzlich ein Bein hin und her oder beschreiben Sie damit kleine Kreise ent-
gegengesetzt oder entsprechend der Kreisbewegung der Hand.

Übung 1: Hase und Jäger

Beschreibung
Eine Hand bildet ein Peace-Zeichen (Hase). Die andere Hand wird zur 
Pistole geformt (Jäger). Nun wechseln Hase und Jäger gleichzeitig und so 
schnell wie möglich die Hände.

Tipp
Anfangs ist es hilfreich, die Finger zunächst einzeln nacheinander zu wechseln, sodass beide 
Hände zeitweise die gleiche Figur zeigen.

LEHRFORSCHUNGSPROJEKTE
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„HAT SPASS GEMACHT!“ 

Evaluiert wurde die Intervention anhand eines ei-
gens erstellten Online-Tests zum Arbeitsgedächt-
nis und einer Kurzbefragung zur Zufriedenheit 
der Teilnehmenden. 

Insgesamt zeigte sich, dass die Teilnehmenden 
beim Abschluss der Intervention einen höheren 
Punktwert bei dem Test zum Arbeitsgedächtnis er-
reichten als noch am Anfang des Bewegungsan-
gebotes. Aufgrund der geringen Teilnehmerzahl 
konnten die Ergebnisse nicht mit statistischen 
Tests überprüft werden. Ein voller Erfolg zeigte 
sich hinsichtlich der Zufriedenheit. Die Teilneh-
menden gaben überwiegend positives Feedback 
und wünschten sich eine erneute Durchführung.

ANGEBOT MIT POTENTIAL 

Das Bewegungsprogramm „Fit von Kopf bis Fuß“ 
war, sowohl für die Teilnehmenden als auch für 
die Studierenden, eine Bereicherung des kontakt-
armen Alltags während der Covid-19-Pandemie. 
Somit sollten auch nach der Pandemie weitere 
digitale Bewegungsangebote für Senior*innen 
angeboten werden. 

FORTSETZUNG FOLGT

Aufgrund dessen haben zwei der vier Studieren-
den im Rahmen ihrer Masterarbeit ein Folgeange-
bot im Sommer 2021 angeboten. Dabei handelt 
es sich auch um ein digitales Bewegungsangebot, 
allerdings mit dem Schwerpunkt Sturzprävention.

Betreuung Lehrforschungsprojekt

Dr. Daniela Kahlert
daniela.kahlert@ph-gmuend.de
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Im Sommersemester 2021 haben die Studieren-
den des Masterststudiengangs Gesundheitsför-
derung und Prävention im 2. Fachsemester im 
Rahmen des Seminars “Partizipative Qualitäts-
entwicklung von Projekten” unter der Leitung von 
Dr. Regina Jutz sich folgende Forschungsfragen 
gestellt: 

1. WELCHE CHANCEN BRINGT DIE  
CORONA-PANDEMIE FÜR STUDIERENDE?

2. WIE HAT SICH DER STUDIENALLTAG IM 
HINBLICK AUF ARBEITSPENSUM, FLEXIBI-
LITÄT, WORK-LIFE-BALANCE UND PARTI-
ZIPATION VERÄNDERT?

Zur Beantwortung der Forschungsfragen wurde 
die Methode Photovoice verwendet. 

METHODE: PHOTOVOICE

Photovoice findet in einem reflexiven Gruppen-
prozess statt. Dies bedeutet, dass Mitglieder ei-
ner Community (z.B. Studierende) Fotos von ihrer 
Lebenswelt machen, diese anschließend gemein-
sam auswerten und das Ziel verfolgen, mithilfe 
der Ergebnisse Veränderungsprozesse in ihrer 
Lebenswelt zu initiieren. Veränderungen in eben 
dieser können durch die Sichtbarmachung der 
aktuellen Studiensituation durch die Fotos und Be-
schreibungen initiiert werden [1,2]. 

Die Methode Photovoice kann anhand der fol-
genden Schritte durchgeführt werden [1]:

ERGEBNISSE 

Im Folgenden wird eine Auswahl von Fotos prä-
sentiert, die im Gruppengespräch diskutiert und 
ausgewählt wurden. Die dazugehörigen Be-
schreibungen wurden von den Urheber*innen 
der Fotos angefertigt und werden von diesen 
im Folgenden aus ihrer Perspektive beschrieben 
(vgl. Schritt 3, Infobox).

STUDIEREN INMITTEN DER CORONA-PANDEMIE -  
EIN BLICK HINTER DIE KULISSEN MIT  
DER METHODE PHOTOVOICE 

Die Corona-Pandemie hat das Leben von zahlreichen Men-
schen verändert, so auch von Studierenden. Inwiefern sich die 
Situation der Studierenden, nicht nur durch das Risiko einer 
Infektion durch das Coronavirus, sondern auch durch die Kon-
taktbeschränkungen und Online-Vorlesungen, verändert hat, 
wird mit der partizipativen Methode Photovoice aufgezeigt.

Text: Masterstudierende der Gesundheitsförderung und Prävention, 2. Fachsemester

1.	 Entwicklung der Fragestellung(en)
2.	 Anfertigen von Fotos passend zur 

Fragestellung
3.	 Alle Gruppenmitglieder beschrei-

ben ihre Fotos anhand Leitfragen 
(SHOWED)

4.	 Diskussion über die Fotos und Be-
schreibungen

5.	 Auswahl der relevantesten Fotos 
sowie Identifikation der wichtigsten 
Themen

6.	 Veröffentlichung der Fotos und Be-
schreibungen

LEHRFORSCHUNGSPROJEKTE
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VORLESUNGEN IN DER SONNE (Selina)

„Zu sehen ist mein Balkon, der nun auch als 
Outdoor-Arbeitsplatz dient, an dem ich an On-
line-Veranstaltungen teilnehmen kann. Durch die 
Verordnungen der Corona-Pandemie wird orts-
unabhängiges und flexibles Arbeiten erleichtert 
bzw. ermöglicht. Obwohl hier auch die Gefahr 
einer Überlappung von Arbeit und Freizeit be-
steht, werden gleichzeitig auch Bedingungen ge-
schaffen, die das Arbeiten angenehmer machen 
und für ein höheres subjektives Wohlbefinden 
sorgen können. Klare Pausen und Abgrenzun-
gen sind zum Erhalt der Work-Life-Balance den-
noch wichtig.“

NEUE SITUATIONEN ERFORDERN NEUE 
HANDLUNGSWEGE! (Nicole)

„Im Rahmen der Corona-Pandemie müssen wir 
uns verstärkt selbst organisieren. Soziale Interak-
tionen, Gruppentreffen und nicht zuletzt der „Se-
mester-Funk“ entfallen. Selbst- und Zeitmanage-
ment werden daher umso wichtiger, um Abgaben 
und Termine nicht zu vergessen. Auf diesem Bild 
ist mein Handy mit der geöffneten Kalender-App 
zu sehen. Unter meinem Handy liegt eine To-Do-
Liste, diese ist handgeschrieben. Tagtäglich aktu-
alisiere ich anhand meiner Kalender-App diese 
To-Do-Liste, um zu priorisieren und um nichts zu 
vergessen. Die Corona-Pandemie hat meine Selb-
storganisation nachhaltig für mein Privat- und Be-
rufsleben verbessert.“

VERLUST VON STRUKTUREN (Marlena)

„Auf dem Bild ist mein unaufgeräumter, provi-
sorisch eingerichteter Arbeitsplatz zu sehen. 
Da sich mit dem Arbeitspensum auch die Bild-
schirmzeit erhöhte, versuchte ich den Ort, an 
dem ich mich die meiste Zeit des Tages aufhal-
te, so angenehm wie möglich zu gestalten. Der 
Schreibtisch ist seit März 2020 der Mittelpunkt 
meines Alltags. Alle Seminare, der Austausch 
mit Kommiliton*innen, Vor- und Nachbereitun-
gen, Prüfungsvorbereitungen, sowie viele Mahl-
zeiten finden an demselben Ort statt. Diese 
Umstände führten dazu, dass Alltagsstrukturen 
verloren gehen.“
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ZUSAMMENFASSUNG

Die Corona-Pandemie bringt im Hinblick auf das 
Studium sowohl Chancen als auch Herausforde-
rungen mit sich. In Bezug auf Chancen wurde uns 
mithilfe der Photovoice-Methode und dem damit 
einhergehenden Betrachten der Bilder sowie dem 
intensiven Austausch miteinander bestätigt, dass 
die Online-Lehre ein ortsunabhängiges und flexi-
bleres Studieren ermöglicht. Obwohl unsere Selb-
storganisationsfähigkeit gesteigert wurde, fühlten 
wir uns dennoch durch ein erhöhtes Arbeitspens-
um belastet. Zudem besteht die Gefahr, dass eine 
Entgrenzung zwischen Studium und Privatleben 
entsteht. 

Durch den Gruppenprozess haben wir festgestellt, 
dass sich die Bedürfnisse der Studierenden unter-
scheiden, weshalb im Falle weiterer Online-Lehre 
die Perspektiven der Studierenden partizipativ in 
den Planungsprozess, wie beispielsweise bei der 
Seminargestaltung bzw. des Studienbetriebs, mit-
einbezogen werden sollten.
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WORK-LIFE-BALANCE - ENTGRENZUNG 
VON PRIVAT- UND STUDIENLEBEN  
(Miriam)

„Seit Beginn der Corona-Pandemie findet das 
Studien- und Privatleben meist nur in den eigenen 
Räumlichkeiten statt. Auf dem Bild ist daher die 
Übergangsleiste zwischen meinem Arbeitszim-
mer und dem Flur abgebildet, die den Übergang 
zwischen dem Studien- und Privatleben darstellt. 
Diese Schwelle nehme ich beim Betreten des Ar-
beitszimmers nicht immer bewusst wahr. Es ist 
wichtig, diesen Übergang bewusster wahrzuneh-
men, um eine Balance zwischen dem Arbeits- 
und Privatleben zu sichern, obwohl eine immer 
stärker werdende Entgrenzung spürbar ist.“ 
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HAT SUPERFOOD WIRKLICH SUPERKRÄFTE? – 
EIN ERNÄHRUNGSTREND UNTER DER LUPE

Ob in der Werbung, in den Sozialen Medien, im Freundes-
kreis oder auf dem eigenen Teller – Ernährungstrends begeg-
nen uns fast überall. Immer wieder hört man, dass bestimmte 
Lebensmittel, sogenannte Superfoods, besonders gesund sein 
sollen. Doch wie viel Wahrheit steckt hinter diesen Behaup-
tungen?

Text und Interview: Julia Mandrysch

WAS SIND SUPERFOODS? 

Darunter versteht man Lebensmittel mit einem 
hohen Gehalt an wertvollen Nährstoffen [1 ,2]. 
Ihr Verzehr soll im Vergleich zu anderen Lebens-
mitteln einen höheren Nutzen für die Gesundheit 
haben [1]. Vor allem exotische Früchte und Sa-
men, wie zum Beispiel Goji-Beeren, Avocados 

und ChiaSamen, werden gerne als „Superfood“ 
angepriesen. Allerdings handelt es sich bei die-
ser Bezeichnung um einen Marketingbegriff [3]. 

Eine offizielle, rechtlich bindende Definition gibt 
es bisher nicht [4].

Goji-Beeren sind für ihren hohen Gehalt an Vita-
min C bekannt. In Avocados steckt unter anderem 
eine Menge lebenswichtiger Omega3-Fettsäuren. 
ChiaSamen sind zudem reich an Ballaststoffen 
und Proteinen. 

Dennoch muss man bedenken, dass Superfoods 
aus fernen Ländern oft einen geringeren Nähr-
stoffgehalt als erwartet aufweisen. Das liegt dar-

BLICKFANG: ERNÄHRUNGSTREND
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an, dass viele der Nahrungsmittel unreif geerntet 
und über weite Strecken transportiert werden, bis 
sie schließlich im Supermarkt landen [2, 3]. Au-
ßerdem werden oft Konservierungsstoffe verwen-
det, um sie haltbar zu machen. 

Superfoods enthalten  
viele Vitamine, Mineralstoffe,  

Antioxidantien und  
gesunde Fette.

Bei der Verarbeitung von Superfoods, etwa zu 
getrockneten Früchten oder Extrakten, gehen 
ebenfalls wertvolle Inhaltsstoffe verloren [3]. Da-
rüber hinaus können diese Produkte auch hohe 
Konzentrationen an gesundheitsschädlichen Stof-
fen enthalten [2]. Beispielsweise überschritten bei 
einer Untersuchung von Moringablattpulver 9 der 
11 Proben die Höchstmenge für Pestizide [5]. 

FOLGEN FÜR MENSCH UND UMWELT

Nicht zu vernachlässigen ist das Thema Nachhal-
tigkeit. Die langen Transportwege von exotischen 
Superfoods verursachen einen hohen CO2-Aus-
stoß. In den Herkunftsländern werden häufig gro-
ße Mengen von Pflanzenschutzmitteln eingesetzt, 
die das Trinkwasser verschmutzen [3, 6].

Die Ökobilanz von Avocados gilt als besonders 
schlecht. Durch die gestiegene Nachfrage wer-
den große Waldflächen abgeholzt, um neue An-
bauflächen zu schaffen [6]. Für den Anbau eines 
Kilogramms Avocados benötigt man 1.000 Liter 
Wasser, was die Wasserknappheit vielerorts ver-
stärkt. Trotzdem fällt die Ökobilanz der Avocado 
immer noch besser aus als die von Fleisch und 
Milchprodukten [6]. 

HEIMISCHE ALTERNATIVEN

Zum Glück gibt es auch heimische Superfoods. 
Viele regionale Lebensmittel sind mindestens ge-
nauso nährstoffreich wie exotische Superfoods 
[7]. Außerdem belasten sie die Umwelt weniger 
und sind meist viel preiswerter. 

Beispielsweise sind Leinsamen ebenso ballast-
stoffreich wie ChiaSamen [7]. Der Gehalt an 

Protein und Omega3-Fettsäuren ist bei Leinsa-
men sogar höher. Schwarze Johannisbeeren sind 
eine gute Alternative zu Goji-Beeren, da sie noch 
mehr Vitamin C enthalten und in frischer Qualität 
verfügbar sind. Walnüsse haben einen noch hö-
heren Anteil an wertvollen Fetten als Avocados 
und sind zudem lange haltbar [7]. 

GESUNDHEITLICHE VORTEILE? 

Superfoods sollen unter anderem vor verschiede-
nen Krankheiten schützen und beim Abnehmen 
helfen [2, 4]. Aber Vorsicht: viele der angeblich 
gesundheitsfördernden Effekte sind nicht oder 
nicht ausreichend wissenschaftlich belegt [1, 3]. 
Unter diesen Umständen sind solche Werbever-
sprechen verboten [1]. 

Studienergebnisse konnten tatsächlich positive Ef-
fekte bestimmter Inhaltsstoffe von Superfoods auf 
die Gesundheit bestätigen [4]. Jedoch sollte man 
die Wirkung einzelner Lebensmittel nicht über-
schätzen, denn kein Lebensmittel allein enthält 
alle Nährstoffe [3, 8]. 

Exotische Superfoods haben  
im Vergleich zu  

heimischen Alternativen  
keinen Mehrwert.

Superfoods können unsere Ernährung zwar 
durchaus bereichern, sind aber keine „Wunder-
mittel“. Heimische Superfoods haben gegenüber 
exotischen Lebensmitteln viele Vorteile. Wer den-
noch nicht auf Letztere verzichten möchte, sollte 
zu Produkten aus nachhaltigem Anbau greifen.

BLICKFANG: ERNÄHRUNGSTREND
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Ernährung - ein komplexes Thema

Essen und Trinken ist etwas, das uns alle per-
sönlich betrifft. Die Zusammenhänge zwischen 
Ernährung, Gesundheit und nachhaltiger Ent-
wicklung sind dabei komplex und zum Teil wider-
sprüchlich. 

Bei der Gestaltung unseres Essalltages müssen 
wir heute aus einem kaum zu überschauenden 
Angebot von verschieden Lebensmitteln, Gerich-
ten und Zubereitungsarten wählen. 

„Wir werden täglich  
mit den unterschiedlichsten  

Informationen rund um das Thema  
Essen und Trinken konfrontiert.  

Dadurch herrscht  
eine große Verunsicherung.“ 

Frau Lührmann, was versteht man 
eigentlich unter Ernährungsmythen  
und Ernährungstrends?

Ernährungsmythen sind Vorstellungen, die schon 
eine relativ lange Geschichte haben und sich 
über viele Jahre halten. Daneben gibt es Ernäh-
rungsirrtümer und -Irrglauben. Hierunter versteht 
man Aussagen über die Ernährung, bei denen 
Vorstellung und Wirklichkeit nicht (mehr) über-
einstimmen. Diese Phänomene unterliegen ähn-
lichen Mechanismen, nämlich kollektiv falsche 

bzw. irrationale Vorstellungen über Ernährung. 
Ernährungstrends wie Superfood gibt es dage-
gen erst seit kurzer Zeit. Inwieweit sie sich etab-
lieren, bleibt vorerst unklar. 

Ernährungsmythen oder Ernährungsirrtümer sind 
oft Halbwahrheiten. Häufig basieren sie auch 
auf Annahmen, die früher einmal richtig waren, 
aber heute nicht mehr stimmen, weil sich unsere 
Lebenswelt verändert hat.

PROF. DR. PETRA LÜHRMANN
Pädagogische Hochschule  
Schwäbisch Gmünd

Prof. Dr. Petra Lührmann ist Ernährungswissenschaftlerin und leitet das 
Kompetenzzentrum Gesundheitsförderung sowie die Abteilung Ernäh-
rung, Konsum und Mode an der PH Schwäbisch Gmünd. Sie ist Autorin 
von zahlreichen wissenschaftlichen Publikationen und Mitglied in ver-
schiedenen ernährungswissenschaftlichen Fachgesellschaften. 

FÜNF MYTHEN UND IRRTÜMER – 
WARUM SIE NICHT (MEHR)  
STIMMEN:

„Wenn man Kirschen isst, soll man 
dazu kein Wasser trinken.“ 

Das kommt aus einer Zeit, als die Wasser-
qualität noch nicht so gut war wie heute. 
Wenn gleichzeitig Kirschen und bakteriell 
verunreinigtes Wasser konsumiert wurden, 
gärten die Früchte im Magen, sodass man 
dann tatsächlich Bauchschmerzen bekam.  

„Spinat darf man nicht aufwärmen.“ 

Als es noch keine Kühlschränke gab, konn-
ten sich durch die Lagerung bei Raumtem-
peratur bakterielle Kontaminationen bilden. 
Beim Aufwärmen haben die Bakterien dazu 
geführt, dass das Nitrat im Spinat in ge-
sundheitsschädliches Nitrit umgewandelt 
wurde.
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„Dunkles Brot ist gesünder als helles 
Brot.“ 

Vollkornbrot ist aus gesundheitlicher Sicht 
günstiger als Brot, das nur aus dem Mehl-
körper (Auszugsmehl) besteht. Wenn man 
das ganze Korn zu Vollkornbrot verarbeitet, 
wird das Brot tatsächlich etwas dunkler, als 
wenn man nur den Mehlkörper verwendet. 
Bei dunklem Brot handelt es sich aber oft um 
Brot aus Auszugsmehl, das nur dunkler ge-
färbt ist.

„Abendessen macht dick.“

Für das Körpergewicht ist nicht entscheidend 
wann, sondern wie viel Energie wir im Laufe 
des Tages zu uns nehmen. Wenn wir aber 
den ganzen Tag viel essen und abends zu-
sätzlich eine warme Mahlzeit konsumieren, 
wäre die Energiezufuhr vermutlich zu hoch. 
Dadurch würden wir zunehmen, nicht durch 
das Abendessen an sich. Für die Leistungs-
fähigkeit ist es jedoch sinnvoll, über den Tag 
verteilt zu essen.

„Spinat enthält viel Eisen.“

Vor vielen Jahrzehnten wurde der Eisenge-
halt von Spinat in einer Nährwerttabelle 
falsch eingegeben und es hat sehr lange ge-
dauert, bis man das wieder korrigiert hat. 
Heute wissen wir, Spinat enthält zwar Eisen, 
aber auch nicht wesentlich mehr als anderes 
Gemüse.

Warum gibt es im Bereich Ernährung so 
viele unterschiedliche Vorstellungen und 
Informationen?

Zum einen hängt das mit der Komplexität von Es-
sen und Trinken zusammen und zum anderen hat 
jede*r seine persönlichen subjektiven Vorstellun-
gen und Theorien.

Natürlich verfügt auch nicht jede*r über die Kom-
petenz, wissenschaftliche Befunde zu verstehen 
und einzuordnen. Teilweise werden die wissen-
schaftlichen Erkenntnisse fehlinterpretiert. Oft-
mals werden auch nur Befunde einzelner, kaum 
relevanter Untersuchungen herausgegriffen, ohne 
sie in den wissenschaftlichen Gesamtkontext ein-
zuordnen. Dadurch kann es passieren, dass sich 
Falschinformationen verbreiten, ohne dass dies 
bewusst geschieht.

Daneben werden aber auch häufig gezielt 
Halbwahrheiten oder Falschinformationen (Fake 
News) verbreitet, um so Aufmerksamkeit zu er-
zielen. Dieses Phänomen hat durch die Digitali-
sierung und die sozialen Medien sehr stark zu-
genommen. 

Klare evidenzbasierte Empfehlungen sind relativ 
langweilig. Um mehr Aufmerksamkeit und Unter-
haltungswert zu erreichen, möchte man etwas 
Pfiffigeres kommunizieren. Würden Sie zum Bei-
spiel heimische Heidelbeeren als Superfood be-
werben, wäre das ziemlich langweilig. Exotische 
Produkte wie Goji-Beeren oder Chia-Samen kom-
men dagegen deutlich besser an.

Nicht zu vernachlässigen ist der Bereich der be-
wussten Werbung. Die Lebensmittelindustrie ist 
natürlich daran interessiert, Lebensmittel zu be-
werben und abzusetzen, auch wenn sie nicht für 
eine gesundheitsförderliche Ernährung notwen-
dig sind oder ihr sogar entgegenstehen. 

Wie sollte man mit  
(Falsch-)Informationen zum Thema  
Ernährung umgehen?

Einen Mythos oder Falschinformationen zu erken-
nen, ist nicht einfach. 
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„Grundsätzlich sollte man  
sich immer fragen:  
Wer kommuniziert  
was und warum?“

Dann ist oft schnell klar, ob es beispielsweise nur 
um den Verkauf von bestimmten Produkten geht.  

In Hinblick auf Trends ist auch eine gewisse Ge-
lassenheit wichtig. Zum Glück ist es oftmals so, 
dass Trends zwar unbegründet sind und meist nur 
finanzielle Interessen verfolgen, aber im Grunde 
auch nicht gesundheitsschädlich sind. 

Häufig werden einzelne Lebensmittel in den Mit-
telpunkt gestellt. Ein gesundheitsfördernde und 
nachhaltigkeitsorientierte Ernährung ist jedoch 
durch eine vielfältige Kombination von verschie-
denen Lebensmitteln gekennzeichnet. Dabei soll-
ten überwiegend pflanzliche Lebensmittel auf 

dem Speiseplan stehen. Sie zeichnen sich durch 
einen hohen Gehalt an verschiedensten gesund-
heitsfördernden Inhaltstoffe aus. Zudem sind sie 

meist energie- und fettarm. Aus diesen Gründen 
handelt es sich bei fast allen pflanzlichen Lebens-
mitteln um Superfood.

Wo finden sich seriöse Informationen zu 
Ernährungsthemen?

Hier würde ich Ihnen auf jeden Fall die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung e. V. (www.dge.de) 
als Fachgesellschaft und das Bundeszentrum für 
Ernährung (www.bzfe.de) als Informationszent-
rum für Ernährungsfragen empfehlen. 
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AN WELCHEN EMPFEHLUNGEN  
KANN MAN SICH ORIENTIEREN?

1.	 Eine individuell angemessene Energie-
zufuhr, also nicht zu viel, aber auch 
nicht zu wenig.

2.	 Eine überwiegend pflanzenbasierte Er-
nährung (etwa 75% pflanzliche Lebens-
mittel).

3.	 Eine Ergänzung der Ernährung um tieri-
sche Lebensmittel, das heißt ein mäßiger 
Konsum von Milch- und Milchprodukten. 
Wer möchte, kann auch Fleisch essen, 
aber nur in geringen Mengen.

4.	 Ein sparsamer Umgang mit zucker- und 
fettreichen Lebensmitteln.

Dabei ist es auch wichtig, die persönlichen 
Vorlieben zu berücksichtigen.

BLICKFANG: ERNÄHRUNGSTREND – INTERVIEW
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ZUTATEN

Für die Grundmischung:

2 Teile Haferflocken (zart)

1 Teil Dinkelflocken (zart)

1 Teil Haferkleie

Zusätzlich für 1 Portion:

3 Walnüsse oder 6 Haselnüsse

¾ EL Leinsamen (geschrotet)

80ml Wasser

200g Himbeeren und 100ml Milch  
oder 150g Naturjoghurt 

eine Handvoll heimische Beeren nach 
Wahl zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1.	 Die Zutaten für die Grundmischung im ange-
gebenen Verhältnis vermengen und in einem 
verschließbaren Behälter aufbewahren.

2.	 Am Vorabend die Nüsse klein hacken und 
diese zusammen mit den Leinsamen sowie 4 
EL der Grundmischung in eine Müslischale 
geben. 

3.	 Nun ca. 80ml Wasser in die Schüssel füllen 
und die Mischung über Nacht quellen las-
sen. Dadurch werden die Zutaten bekömmli-
cher. 

4.	 Am nächsten Morgen die Himbeeren und 
die Milch in einen Mixer geben. Anschlie-
ßend diese Mischung (oder den Naturjo-
ghurt) in die Müslischale füllen und alles 
vermengen.

5.	 Zum Schluss die Frühstücksbowl mit einigen 
Beeren (z. B. Himbeeren, Heidelbeeren und 
Johannisbeeren) garnieren. Natürlich können 
Sie auch anderes Obst – am besten regional 
und saisonal – verwenden!

Mit diesem Rezept starten Sie  
gesund in den Tag und bleiben dank  
der Ballaststoffe lange satt.

Außerdem können Sie Zeit sparen,  
wenn Sie eine größere Menge  
der Grundmischung vorbereiten.

Sie können das Rezept nach Belieben  
variieren. 

REZEPT
FRÜHSTÜCKSBOWL MIT HEIMISCHEN SUPERFOODS




