
 

      Bier      Wein     Sekt     Likör    Schnaps
  Liter    0,25       0,1       0,1      2x2cl     2x2cl
  Vol.-%   4,8        11       11      ca. 25     ca. 33        

Wie schaltest du einen Gang zurück? 
7

Deutsche Hauptstelle für Suchtfragen e.V. (2015)

  

1. Wunsch et al. (2021): IJERPH 18 (2), S. 739. 
2. Warburton & Bredin (2017): Curr Opin Cardiol 32 (5), S. 541–556.
3. Bull et al. (2020): Br J Sports Med 54 (24), S. 1451–1462. 
4. Tudor-Locke et al. (2011): IJBNPA 8, S. 79. 
5. Grützmacher et al. (2018). Gesundheit Studierender in Deutschland 2017.
6. Verres & Bandura (1979): Sozial-kognitive Lerntheorie. Stuttgart: Klett-Cotta.

Halluzinogene

Cannabis

Kokain
Amphetamine

Besonders Cannabis (40,3%) und Partydrogen wie 
Amphetamine (5,6%), Ecstasy (5,8%) und Koka-
in (6,0%) werden von Studierenden im Laufe ihres     
Lebens konsumiert.1

Auch die schädliche Einnahme von Substanzen zur 
Leistungssteigerung, z.B. Ritalin, ist bedenklich. 
In Deutschland praktizieren 7-20% sogenanntes     
„Hirndoping“.2 3

Als Hauptgründe für den Konsum illegaler Substan-
zen werden die akademischen Anforderungen und das 
hohe Stresslevel genannt.3

Hnufig J�hrt ein sGhndliGher /onsum ^u 9n[ohlsein� 
Zerpassten 8erminen� finan^iellen 4roFlemen und +e-
dächtnisverlust.4 Langfristig erhöht sich das Risi-
ko für eine Reihe von körperlichen und psychischen 
Schädigungen, z.B. Abhängigkeit und Angststörungen.5

20,1%   10,7%
der Studenten zeigen    

Symptome eines schädlichen 

9mgangs mit Drogen 

 

der Studentinnen zeigen 

Symptome eines schädlichen 

9mgangs mit Drogen 

Präventive Maßnahmen zur        
besseren Stressbewältigung7

 Der Missbrauch von illegalen Substanzen ist bei Studierenden im Vergleich 
zur Allgemeinbevölkerung deutlich erhöht.1 Im Folgenden haben wir einige 
Infos und Tipps zum Thema Drogen für dich zusammengefasst:

Opiate

Medikamente

5uellenhintergr�nde� %ngeFote ^ur ps]Ghoso^ialen +esundheit     
und [eitere -nJos ^um 7+1 findest du hier: 

unifreiburg_sgm 

Unser Tipp: Nimm Hilfe an!

Psycho-
therapeutische
Beratung

0761 210 1269

Deutsche Hauptstelle 
für Suchtfragen e.V.
www.dhs.de
02381 9015-0

www.sgm.uni-freiburg.de

Ziel: Belastbarkeit erhöhen, um den Rück-
griff auf Drogen zu vermeiden, z.B. durch:

• Bewegung
• Entspannung
• Soziale Kontakte
• Ausgewogene Ernährung
• 4ositiZe +rundeinstellung
• Besseres Zeitmanagement

Wie häufig konsumieren die
    Freiburger Studierenden 
                        Drogen?

  4 Mal pro Woche

2-3 Mal pro Woche

2-4 Mal pro Monat

  1 Mal pro Monat

        nie

2%
1%

1%
1%

5%
3%

21%
15%

71%

80%

männlich weiblich

Sprich mit deiner Familie oder Freunden über deine 
Probleme oder wende dich an folgende Adressen:

Suchtberatung 
Freiburg

0761 20 76 20

1. Schäffler et al. (2015). Suchttherapie, 16(04), 187–195.
2. Dietz et al. (2013). Pharmacotherapy, 33(1), 44–50.
3. Eickenhorst et al. (2012). Journal of psychoactive drugs, 44(5), 418–427.
4. McAlaney et al. (2021). European addiction research, 27(1), 75–82.
5. Hoch et al. (2015). Dtsch Arztebl In, 112(16), 271–278.
6. Berman et al. (2005). European addiction research, 11(1), 22–31.
7. Bundesministerium für Gesundheit (2016). Ratgeber zur Prävention und Gesundheitsförderung.

Hast du Erfahrungen mit 
  illegalen Substanzen?

Informationsportal 

drugcom.de

  

Achtung: Bei dem hier                  
verwendeten Fragebogen unter-
sGheiden siGh die +ren^[erte 
für problematischen Drogen-
Oonsum Fei *rauen (��) und 
1nnnern (��)�6 Dies ist bei den 

pro^entualen 9ntersGhieden ^u 
berücksichtigen. 

SGM Bedarfsanalyse 2021 (hier: n=547)

Studentisches Gesundheitsmanagement der Uni Freiburg Studentisches Gesundheitsmanagement der Uni Freiburg

Beispiele für gängige Standardgetränke:

         So oft trinken Studierende 
� oder mehr +lnser Fei einer +elegenheit�

11,5% der Freiburger Studierenden trinken keinen Alkohol! 



Wie gesund ernährst du dich?
Obwohl weltweit viele Studierende die Ernährungs-    
empfehlungen kennen, halten sich einige nicht daran.1
Jüngere Studierende ernähren sich tendenziell schlech-
ter. Auch der Auszug aus dem Elternhaus kann eine    
ungesunde Ernährungsweise begünstigen.2 
Daher wurde das Thema Ernährung in unserer Bedarfs- 
analyse besonders berücksichtigt. Zur Beurteilung der  
Ernährungsqualität der Freiburger Studierenden wurde 
der Healthy Eating Index verwendet.3

Er basiert auf den Ernährungsempfehlungen der     
Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE). 

Die Höchstpunktzahl pro Lebensmittelgruppe beträgt 
10 (bei Obst und Gemüse können jeweils 5 Zusatz-
punkte erreicht werden).

Je höher die Punktzahl, desto besser werden die 
DGE-Empfehlungen praktisch umgesetzt.

 Mindestverzehrmenge: 
Mehr ist wünschenswert4

Verzehrmenge sollte innerhalb 
des angegeben Bereichs liegen5

Maximalverzehrmenge: Mehr 
kann sich negativ auswirken5

Getränke

Obst

Streichfette

Eier

Fleisch

Fisch

Milchprodukte

Getreide/Kartoffeln

Gemüse

Empfohlen: Mind. 1,5L/Tag5

ø der Studierenden: 3,39L
HEI: 9,36

Empfohlen: Mind. 250g/Tag4

ø der Studierenden: 291g
HEI: 8,73

Empfohlen: Mind. 400g/Tag4

ø der Studierenden: 301g
HEI: 6,48

Empfohlen: 350-560g/Tag5

ø der Studierenden: 244g
HEI: 8,31

Empfohlen: 250-310g/Tag5

ø der Studierenden: 198g
HEI: 4,49

Empfohlen: 150-220g/Woche5

ø der Studierenden: 23g
HEI: 0,23

Empfohlen: Max. 600g/Woche5

ø der Studierenden: 244g
HEI: 10

Empfohlen: Max. 3 Eier/Woche5

ø der Studierenden: 2 Eier
HEI: 10

Empfohlen: Max. 30g/Tag5

ø der Studierenden: 4g
HEI: 10

Achtung: Die spe^ifisGhen )rnnhrungs[eisen 
(z.B. vegetarisch oder vegan) haben 

einen hohen )inÀuss auJ die H)-�Werte�

       30,8% 
ernähren sich vegetarisch

     10,1% 
ernähren sich vegan

Wie hnufiK OoGhst du mit frisGhen 0eFensmitteln selFst#

täglich

5-6 Mal pro Woche

3-4 Mal pro Woche

1 Mal pro Monat             

nie

SGM Bedarfsanalyse 2021 (hier: n=550)

DGE-Ernährungskreis®, Copyright: Deutsche Gesellscha! für Ernährung, Bonn.
Rao, Mayuree; Afshin, Ashkan; Singh, Gitanjali; Moza"arian, Dariush (2013): Do healthier foods and diet patterns cost more than less healthy 
options? A systematic review and meta-analysis. In: BMJ open 3 (12), e004277. DOI: 10.1136/bmjopen-2013-004277.
Strasser, B.; Spreitzer, A.; Haber, P. (2007): Fat loss depends on energy de#cit only, independently of the method for weight loss. In: Annals of nut-
rition & metabolism 51 (5), S. 428–432. DOI: 10.1159/000111162.
Vigar, Vanessa; Myers, Stephen; Oliver, Christopher; Arellano, Jacinta; Robinson, Shelley; Leifert, Carlo (2019): A Systematic Review of Organic Ver-

1. Perlstein et al. (2017). J Biomed Educ, 2017(6), 1-10.
2. Peltzer & Pengpid (2015). Int J Public Health, 60(1), 79–90.
3. Hoffmann & Spiller (2010). Auswertung der Daten der NVS II (www.orgprints.org)
4. DGE (2022). 10 Regeln der DGE. Bonn.
5. DGE (2022). DGE-Ernährungskreis. Bonn. 

Quellenhintergründe, Ernährungs-
angeFote und [eitere -nJos ^um 
7+1 findest du hier: 

www.sgm.uni-freiburg.de

unifreiburg_sgm 

25% 27% 27% 17% 4%

Was ist der Healthy Eating Index (HEI)3#
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     (Fehl-)Ernährung im Studium?

Intermitted
fasting!

Ab jetzt 
nur noch 
Salat!

Low fat?

Vegan oder
Vegetarisch?

Nur noch 
Bio?

Die Kalorienbilanz entscheidet, ob wir zunehmen, abneh-
men oder das Gewicht halten und nicht was, wann oder 
wie oft wir essen.1

Gesunde Lebensmittel sind im Schnitt nicht teurer als  
ungesündere Alternativen.2  
Bioprodukte enthalten mehr Omega3-Fettsäuren und 
Festimmte seOundnre 4Àan^enstoJJe als OonZentionelle 
Produkte, jedoch sind diese Unterschiede gering. Die Be-
lastung mit Pestiziden und Antibiotika ist bei Bioprodukten 
tatsächlich geringer. Menschen die Bioprodukte bevor-
^ugen sind im DurGhsGhnitt ges�nder und J�hren hnufig 
einen insgesamt gesünderen Lebensstil.3 
Vegetarische oder sogar vegane Ernährung kann gegen-
über einer normalen Ernährungsweise Vorteile wie      
geringeres Diabetesrisiko, niedrigeren Blutdruck und ein 
geringeres Risiko für einige Krebserkrankungen bieten.4

Oder 
Low Carb?

Entscheidende Hindernisse Freiburger 
Studierender im Bereich „Gesunde Ernährung“:

  1: Getreide(produkte), Kartoffeln

     2: Gemüse und Salat

       3: Obst

        4: Milch(produkte)

        5: Fleisch, Wurst, Fisch, Eier

       6: Öle & Fette

    7: Getränke

Zucker macht dick!

      

Im Bereich Ernährung gibt es zahlreiche Trends und ebenso viele Mythen.                     
Aber was stimmt nun eigentlich? Wir haben einige Facts für dich zusammengefasst:

DGE-Ernährungskreis®, Copyright: Deutsche Gesellscha! für Ernährung, Bonn.
Rao, Mayuree; Afshin, Ashkan; Singh, Gitanjali; Moza"arian, Dariush (2013): Do healthier foods and diet patterns cost more than less healthy 
options? A systematic review and meta-analysis. In: BMJ open 3 (12), e004277. DOI: 10.1136/bmjopen-2013-004277.
Strasser, B.; Spreitzer, A.; Haber, P. (2007): Fat loss depends on energy de#cit only, independently of the method for weight loss. In: Annals of 
nutrition & metabolism 51 (5), S. 428–432. DOI: 10.1159/000111162.
Vigar, Vanessa; Myers, Stephen; Oliver, Christopher; Arellano, Jacinta; Robinson, Shelley; Leifert, Carlo (2019): A Systematic Review of Organic 

    A         B         C         D          E

A Studiumsbedingt keine Zeit für die Zubereitung gesunder Kost.
B Gesunde Lebensmittel sind zu teuer.
C Schwierig, den inneren Schweinehund zu überwinden.
D Jobbedingt keine Zeit für die Zubereitung gesunder Mahlzeiten.
E Fehlendes Wissen darüber, was gesunde Ernährung ausmacht. 

1. Strasser et al. (2007): Annals of nutrition & metabolism 51 (5), S. 428–432. 
2. Rao et al. (2013): BMJ open 3 (12).
3. Mie et al. (2017): Environ Health 16 (1), S. 111. 
4. Hauner (2015): MMW - Fortschritte der Medizin 157 (10), S. 41–43.
5. DGE-Ernährungskreis®, Copyright: Deutsche Gesellschaft für Ernährung, Bonn.

11,0%

36,8%

52,3%

7,7%

35,1%

57,1%

9,7%

27,6%

62,7%

5,0%

17,8%

77,1%

4,1%

16,8%

79,1%

trifft voll zu manchmal kaum oder gar nicht    

Quellenhintergründe, Ernährungsangebote und 
weitere Infos zum Studentischen Gesundheits-
management findest du hier: 

unifreiburg_sgm 

www.sgm.uni-freiburg.de

(ie (eutsche +esellschaft f�r )rnährung ((+)) empfiehlt�5      

     SGM Bedarfsanalyse 2021 (hier: n=550)
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Wie wir dich dabei unterstützen?   
Mit vielfältigen Angeboten in den 
folgenden fünf Bereichen:

Leidest du unter Schlafproblemen?

1. Wunsch et al. (2021): IJERPH 18 (2), S. 739. 
2. Warburton & Bredin (2017): Curr Opin Cardiol 32 (5), S. 541–556.
3. Bull et al. (2020): Br J Sports Med 54 (24), S. 1451–1462. 
4. Tudor-Locke et al. (2011): IJBNPA 8, S. 79. 
5. Grützmacher et al. (2018). Gesundheit Studierender in Deutschland 2017.
6. Verres & Bandura (1979): Sozial-kognitive Lerntheorie. Stuttgart: Klett-Cotta.

1. Barnes & Drake (2015). Perspect Psychol Sci 10(6), 733–737.
2. Hirshkowitz et al. (2015). Sleep health, 1(1), 40–43.
3. TK (2017). Schlaf gut, Deutschland. Hamburg. (www.tk.de, Webcode: 2033558)
4. Jiang et al. (2015). Public health, 129(12), 1579–1584.
5. Chang et al. (2015). Proc Natl Acad Sci USA , 112(4), 1232–1237.
6. Williamson & Feyer (2000). Occup Environ Med 57(10), 649-655.

Albträume

Grübeln

Angst

Stress

Kälte

Lärm

 Unser moderner Lebensstil stellt ein großes Risiko für Schlafmangel und 
Schlafstörungen dar.1  Im Folgenden einige Infos und Tipps zum Thema Schlaf:

Die 2ational 7leep *oundation empfiehlt J�r )r[aGh-
sene (����� .ahre) eine tngliGhe 7GhlaJdauer Zon ��� 
Stunden.2 0aut einer 9mJrage sGhlaJen die DeutsGhen 
NedoGh im 7Ghnitt nur ��� 7tunden pro 2aGht�3

Die 4rnZalen^ Zon 7GhlaJst~rungen� ^�&� )in� und 
DurGhsGhlaJproFleme oder Jr�h^eitiges %uJ[aGhen� 
ist Fei 7tudierenden deutliGh h~her als in der 
%llgemeinFeZ~lOerung (����	 Zs� ���	)�4

1~gliGhe +r�nde� )rh~htes 7tressleZel� nnGhtliGhe 
%OtiZitnten (^�&� 0ernen oder 8reJJen mit *reunden) 
und sGhleGhte 9mgeFungsFedingungen (^�&� nnGhtli-
Gher 0nrm oder HelligOeit)�4

7GhleGhter 7GhlaJ [irOt siGh negatiZ auJ die O~rperli-
Ghe und geistige +esundheit aus� [as mit FeruÀiGhen 
und so^ialen /onseUuen^en einhergehen Oann�3

Wie schlafen die Freiburger Studierenden?

unifreiburg_sgm 

www.sgm.uni-freiburg.de

leiden an starken oder 
sehr starken                

Einschlafproblemen

haben starke oder 
sehr starke 

Durchschlafprobleme

haben große oder sehr 
große Aufwachprobleme 

am Morgen

sind durch ihre Schlaf-         
probleme stark oder sehr 

stark beeinträchtigt

19,9% 13,7% 

23,6% 31,2%

     7+1 &edarJsanal]se ���� (hier� n!���)

Keine elektro-
nischen Geräte 
vor dem Schlafen

Unsere Schlaftipps für Studierende

Vor der Prüfung 
nicht die Nacht 
durchlernen

Einhaltung von 
Schlafhygiene

Abends zur 
Ruhe kommen

/�nstliGhes 0iGht       
erh~ht die WaGhsam-
Oeit� hemmt aOut die      
%ussGh�ttung des 
7GhlaJhormons 1elato-
nin und ZersGhieFt den 
^irOadianen 6h]thmus�� 

2aGh ����� 7tunden 
ohne 7GhlaJ sinOt die 
motorisGhe und OognitiZe 
0eistungsJnhigOeit� Dieser 
>ustand ist ZergleiGh-
Far mit der WirOung Zon     
��� 4romille %lOohol�6 
 

9nsere )ntspannungs-
angeFote ^ur 6eduOtion 
Zon 7tress nut^en� 
Diese findest du neFen 
[eiteren -nJos ^um 8he-
ma und ^um 7+1 unter�

• Wenig F^[� Oein %lOohol� 
/oJJein und 7GhlaJmittel 

• %ngenehme %tmosphn-
re im 7GhlaJ^immer� ^�&� 
8emperatur und 0iGht

• 6egelmn�iger 7GhlaJ-
rh]thmus3 

 

Im Schnitt schlafen sie 7,8 Std. pro Nacht

Studentisches Gesundheitsmanagement der Uni Freiburg Studentisches Gesundheitsmanagement der Uni Freiburg







DGE-Ernährungskreis®, Copyright: Deutsche Gesellscha! für Ernährung, Bonn.
Rao, Mayuree; Afshin, Ashkan; Singh, Gitanjali; Moza"arian, Dariush (2013): Do healthier foods and diet patterns cost more than less healthy 
options? A systematic review and meta-analysis. In: BMJ open 3 (12), e004277. DOI: 10.1136/bmjopen-2013-004277.
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Laut der Deutschen Gesellschaft für Ernährung sollten Erwachsene täglich            
mindestens 1,5 Liter trinken, um ihre Flüssigkeitsbilanz auszugleichen. In manchen      
Situationen, z.B. bei Hitze oder Krankheit, benötigen sie deutlich mehr.2

Ist dein Wasserhaushalt im Gleichgewicht?

1. DGE (2022). Wasser. Bonn. (https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/wasser/)
2. (+) (2018). Wasser trinken, fit FleiFen. &onn. ([[[.dge.de, %rt.�2r. 12�054)
�. 0:+ 
 %*S (2020). 8rinkZerhalten Fei Studierenden. ,annoZer. 
4. &oschmann et al. (200�).. 'lin )ndocrinol 1etaF, 88(12), 6015–6019.
5. %kdeni^ et al. (2018). Skin 6es 8echnol, 24(�), 459–465.
6. +anio et al. (2011). &r . 2utr, 106(10), 15�5–154�.  
7. Sa[ka et al. (2007). 1ed Sci Sports )\erc, �9(2), �77–�90.

Lunge (500 ml)Haut (550 ml)

Urin (1440 ml)Stuhl (160 ml)

FlüssigkeitsabgabeFlüssigkeitszufuhr
Nahrung (875 ml)Getränke (1440 ml) 

Oxidationswasser (335 ml)

11% der Studierenden in Deutschland schätzen ihr eige-
nes Trinkverhalten als zu gering ein. Besonders in stressigen 
Phasen vergessen viele von ihnen, ausreichend zu trinken.3

4ositiZe *l�ssigkeitsFilan^
Wasser ist &estandteil Zon >ellen und /~rperÀ�ssigOeiten� 
transportiert Nährstoffe und reguliert die Temperatur.2 
Wassertrinken steigert innerhalb von kurzer Zeit den Ener-
gieumsatz4 und verbessert die Beschaffenheit der Haut.5 

2egatiZe *l�ssigkeitsFilan^
&ereits ein milder *l�ssigOeitsZerlust Zon ���	 des /~rper-
gewichts (ca. 1,2l bei einem 80kg schweren Mann) wirkt 
sich negativ auf die Konzentration, die Lernfähigkeit und die 
mentale Gesundheit aus.6 
Die körperliche Leistungsfähigkeit im Sport sinkt ebenfalls.7

Durchschnittliche Trinkmenge 
der Freiburger Studierenden

2,6l

0,5l
0,2l0,1l

0,27l Sonstiges*

7Gh[ar^� und +r�ntee

Kaffee

*r�Ghte� und /rnutertee

Wasser

*beinhaltet: Zuckerhaltige Erfrischungs-
getrnnOe� *ruGht� und +em�sesnJte (Zer-
d�nnt�unZerd�nnt)

Über 25% der Studierenden erreichen 
die empJohlene tngliGhe *l�ssigOeits^uJuhr               

von 1,5l gesunden Getränken nicht. 

Gesunde Durstlöscher
Wasser, unges��te /rnuter� und *r�Ghtetees  
oder nat�rliGhe 7aJtsGhorlen (��� Wasser)

+eJ�lltes +las stets in 7iGht[eite plat^ieren 
Ein Glas Wasser zu jeder Mahlzeit trinken
+enug *l�ssigOeit Feim :erlassen des Hauses 
einpacken
Unser Tipp: 8rinOÀasGhe mit 1engenangaFen� 

Wenig gezuckerte Getränke! 
Sie sind reich an Kalorien und erhöhen das Risiko 
J�r jFerge[iGht und DiaFetes 8]p ��

Kaffee in moderaten Mengen 
3-4 Tassen pro Tag

So trinkst du genug:2
Was solltest du trinken?2      7+1 &edarJsanal]se ���� (hier� n!���)

+esamtaFgaFe (2650 ml)+esamt^ufuhr (2650 ml)

unifreiFurgCsgm [[[.sgm.uni�freiFurg.de

5uellenhintergr�nde� )rnnhrungsangeFote und [eitere -nJos 
^um 7+1 findest du hier: 

Tägliche 
*l�ssigOeitsFilan^ 
eines Erwachsenen1

Studentisches Gesundheitsmanagement der Uni Freiburg


