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MUTTER VS.
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,Lasst uns
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Die besten
gal ob mit 25, 35, 45, 55.. Selbstcoaching-

Wie wir mit gar nicht so viel Veranderung Journale
unser Leben jetzt wieder passend machen

DEUTSCHLAND 4,90 €
| OSTERREICH 5,90 €
| SCHWEIZ 9,50 SFR
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So viel zu essen, iiberall. Und doch bleibt oft eine Leere
Bauch. Auf der Suche nach dem Rundum-gut-Gefiih|
jagen wir deshalb jedem Trend hinterher. Aber das entst.
nicht durch Superfood, sondern etwas ganz anderes

Text Corinne Luca

n meinem Leben habe ich bisher vier Kleidergrofien ge-

tragen, ohne dass ich mich in Grofe 34 besonders wohl

oder in Grofe 40 besonders unwohl gefiihle habe. Ieh

habe mir eine Diit hiufiger vorgenommen, als ich sie tat-

sachlich gemacht habe. In meinen Zwanzigern habe ich
cin Jahr vegetarisch gelebt, heute esse ich hin und wieder vegan.
Ich habe eine bereits frith entdeckee \bneigung gegen be-
stimmte Lebensmittel (Schwarzw urzeln) und stets neu entste-
hende Leidenschaften fiir Altbekanntes (Kaiserschmarrn) und
Neues (Bowls mit Sushi-Reis). Ich weif3, was Low Carb und was
Paleo ist. Ich habe im Supermarkt schon mal nach Acai-Piiree oder
Matcha-Pulver gegriffen.

Kurzum: Ich kénnte von mir behaupten, eine ziemlich norma-
le Bezichung zum Essen zu haben. Das stimmt aber niche, Es
stimmt niche fiir mich, und es stimmt nichr fiir die meisten von
uns. Wir essen, aber wir werden niche satt, wir sind nicht ausge-
glichen, nicht zufrieden. Der Gedanke an unsere Iil'niihrung
;lmcht uns viel zu oft unruhig. Das liegt aber niche daran, dass wir
den falschen Leitlinien folgen oder mehr gesittigte Fettsiuren
essen sollten. Es liegt schlicht daran, dass es in unserer gesund-
heits- und schonheitsbewussten Welr kaum noch moglich ist. ein
snaiver, unbeeinflusster Esser zu sein. Freunde, Fernsehkoche,
Werbung, Ministerien und Ratgeberbiicher werden taglich und
oft ungefragt zu unseren Erndhrungsberatern. Thre Tipps und
Warnhinweise lassen uns niche selten in ziemlicher \'L'l'\\'il‘l'ung
zurtick. Wie war das noch mal: Machen Nudeln jetze dick und ist
Milch Gift oder gut fir die Knochen? An sich ist ja gut, sich schlay
zu machen, Nahrung nicht einfach so in sich ln'ncinzust()pfbn,
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DOSSIER

al und Kkonnen es wieder lernen. Denn es gibt cine Gruppe, die
tuitiv isst, wann und was sie braucht, wenn man sie lisst: Klein-
er. Sie suchen sich ihre Nahrung nicht auf der Grundlage von
gebern aus und wissen noch wenig tiber die Botschaften hinter
n und Kérperformen. Die US-amerikanische Wissenschaft-
Leann Birch widmete beinahe ihr ganzes Forscherleben dem
-rhalten von Kindern. Sie fand heraus, dass diese evolutionar

M
ngt SiiRes licber mogen als Saures und sich durchaus stark

-er Umwelt orientieren, indem sie zum Beispiel Nahrung
vorzugen, die von Personen gegessen wird, die ihre Mutter-
i:h,!e sprechen. Aber Kinder sind auch die geborenen Gesund-

-lf"ﬁvcrin man ihnen ein cntsprechcndcs Angebot zur Verfl-
n ellt. Birch stellte fest: Bis ins Vorschulalter hinein haben
ader die angeborene Fihigkeit, ihre Nahrungsaufnahme genau

Ln upassen, was ihr Korper gerade zum Wachsen braucht.

\

Dabei kann ihre Kalorienzufuhr von Mahlzeit zu Mahlzeit _§chr

schiedlich sein, Eltern konnen ein Lied davon singen. Uber
Zeitraum gesehen glichen sich aber Nahrwerte
orien immer wieder aus. Wer wieder unbelastet essen

Jkann von Kindern eine Menge lernen.

utes und gesundes Essen braucht also keine
Selbstdisziplin, keine Superfoods und k
Ernihrungsratgeber nach dem nichsten
braucht vor allem wieder mehr Zeit u

samkeit. Wir konnen unserem Appe [
Rahmenbedingungen schaffen, inde wir ihi

verschiedene Moglichkeiten b
d g iefle
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