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Warum

werden

wir nicht satt?

So viel zu essen, tiberall. Und doch bleibt oft eine Leere im
Bauch. Auf der Suche nach dem Rundum-gut-Gefiihl
jagen wir deshalb jedem Trend hinterher. Aber das entsteht
nicht durch Superfood, sondern etwas ganz anderes

Text Corinne Luca

n meinem Leben habe ich bisher vier Kleidergrofen ge

tragen, ohne dass ich mich in Grof3e 34 besonders wohl

oder in Grofie 40 besonders unwohl gefiihlt habe. Ich

habe mir eine Diat haufiger 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 cine bereits frith entdeckte Abneigung gegen be
stimmte Lebensmittel (Schwarzwurzeln) und stets neu entste
hende Leidenschaften fir Altbekanntes (Kaiserschmarrn) und
Necues (Bowls mit Sushi-Reis). Ich weifd, was Low Carb und was
Paleo ist. Ich habe im Supermarke schon mal nach Agai-Piiree oder
Matcha-Pulver gegriffen.

Kurzum: Ich konnte von mir behaupten, eine ziemlich norma
le Bezichung zum Essen zu haben. Das stimmt aber nicht. Es
stimmt nicht fir mich, und es stimmt nicht fiir die meisten von
uns. Wir essen, aber wir werden nicht satt, wir sind nicht ausge
glichen, nicht zufrieden. Der Gedanke an unsere Erndhrung
macht uns viel zu oft unruhig. Das liegt aber nicht daran, dass wir
den falschen Leitlinien folgen oder mehr gesittigte Fettsauren
essen sollten. Es liegt schlicht daran, dass es in unserer gesund-
heits- und schonheitsbewussten Welt kaum noch maglich ist, ein
yhaiver, unbeeinflusster Esser zu sein. Freunde, Fernsehkoche,
Werbung, Ministerien und Ratgeberbiicher werden taglich und
oft ungefragt zu unseren Ernidhrungsberatern. Thre Tipps und
Warnhinweise lassen uns nicht selten in ziemlicher Verwirrung
zuriick. Wie war das noch mal: Machen Nudeln jetzt dick und ist
Milch Gift oder gut fiir die Knochen? An sich ist ja gut, sich schlau
zu machen, Nahrung nicht cinfach so in sich hineinzustopfen,

ohne zu wissen, was in ihr drinsteckt. Schwierig wird es nur,
wenn bei unserem ncuen Gesundheitsbewusstsein immer die
Angst vor der Gesundheitsgefihrdung mitschwingt. Wenn es nur
noch Gesund-oder-krank-Meldungen sind, mit denen wir
versorgt werden. Weil ein ,gutes® Lebensmittel uns vielleicht
schiitzen kann, aber ein Bissen von einem ,bosen® uns ganz si

cher gleich einen Schritt niher ans Grab bringt. Auf Dauer
macht uns das ein schlechtes Gewissen und schiirt die Angst: vor
falschem Essen, dem falschen Korper, vor Krankheit, dem Zu-
dick- oder Zu-diinn-Sein und iiberhaupt vor dem Irgendwie-
nicht-richtig-Sein. So schwanken viele von uns neuerdings zwi

schen den Extremen: essen Dinge, die ihnen nicht wirklich
schmecken, und versagen sich Genuss, um dann wieder hastig
und uniiberlegt herunterzuschlucken, was gerade verfugbar ist.
Nicht selten, weil das detaillierte Erndhrungs-Monitoring zu-
satzlichen Stress auslost.

Ich nenne dieses Verhalten bei mir liebevoll den ,Chiasamen
Chips-Zyklus®. Wann immer ich vermeintlich gesiindigt habe,
muss etwas Supergesundes her, um den Mangel auszugleichen.
Dabei ist niemand von uns mangelerndhrt. Von einem Snack oder
ciner ungesiinderen Mahlzeit bekommt keiner ein Nihrstoffde
fizit. Es kommt darauf an, was wir regelmifig tiber lingere Zeit
essen. Da macht ein Schokoriegel keinen Unterschied und das
tollste Superfood auch nicht. Diese Wundermittel voller Mine-
ralstoffe, Vitamine oder Antioxidantien brauchen wir sowieso
nicht, sagt Medizinerin Karin Michels von der Universitat Frei
burg. Ihr Vortrag iiber ,,Kokosol und andere Ernihrungsirrtii
mer*, der auch auf Youtube verfiigbar ist, riumt mit den Mythen




auf, die oft nur ¢in ,super® verdienen — und zwar das in ,super-
teuer®. Einen gesundheitlichen Mehrwert im Vergleich zu einhei-
mischen Frichten und Gemiise, zu Mohrriibe oder Schwarzbrot
gibt es nicht. Dafiir sind Superfoods nicht selten mit Schad-
stoffen belastet und bergen das Risiko fiir Uberempfindlich-
keiten, von ihrer Okobilanz ganz zu schweigen.

un geht es beim Essen aber nicht nur darum, was
wir essen, sondern auch um das Wie und Warum.
Dabei spiclen unsere Gefiihle eine Rolle, genau-
so wic dic cigene Seclbstwahrnchmung. Essen
kann uns zum Beispiel Halt geben, wenn der
Rest unseres Lebens unkontrollierbar scheint. Hunger verspiiren
wir nicht nur aus biologischen, sondern oft auch aus emotionalen
Griinden. Nahrung kann uns trosten, ablenken oder betduben,
bewahrt uns dann aber leider nicht vor dem Kater danach. Wer
seinen emotionalen Hunger immer wieder mit Essen stille, wird
sich langfristig schlechter fiihlen als vorher. Deshalb lohnt es
sich, sich mit der Ursache des eigenen inneren Unbehagens zu
befassen. Sonst verlernen wir nach und nach, unser gesundes
Sattigungsgefiihl zu erkennen, und verlieren unsere Intuition
dafiir, was unser Korper gerade wirklich braucht.
Schwarzwilder Kirschtorte oder Apple-Cinnamon-Crumble?
Die Antwort auf die Frage, woraufwir Appetit haben, ist heute oft
auch identitdtsstiftend. Essen ist Lifestyle und wir bewegen uns
von ciner Sensibilisierung fiir gesunde Erndhrung hin zu ciner
oft mit viel Ehrgeiz betriebenen Moglichkeit der Selbstoptimie-
rung. So wird das, was wir essen, bei vielen zum Ausdruck der
eigenen Lebensphilosophie, die vehement verteidigt wird. , Rich-
tige Erndhrung ist ein Kriegsschauplatz geworden®, sagt Chri-
stoph Klotter, Gesundheits- und Erndhrungexperte an der Uni-
versitit  Fulda. Sie dient dem Selbstmarketing und der
Abgrenzung. Nicht selten werden die eigenen Essgewohnheiten
dafiir benutzt, um sich {iber
andere zu erheben. Wenn bei
den Dingen auf unseren Tel-
lern aber so viele Subtexte
mitschwingen, dann haben
wir unser Essen problemati-
siert und sind kaum noch in
der Lage, uns normal zu er-
nihren. Hochste Zeit, sich das
Essen zurtickzuerobern, findet
Klotter — durch den Verzicht
auf das stindige Analysicren
und mchr Gelassenheit.
Dic gute Nachricht ist:
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mal und kénnen es wieder lernen. Denn es gibt eine Gruppe, die
intuitiv isst, wann und was sie braucht, wenn man sie lisst: Klein-
kinder. Sie suchen sich ihre Nahrung nicht auf der Grundlage von
Ratgebern aus und wissen noch wenig tiber die Botschaften hinter
Essen und Korperformen. Die US-amerikanische Wissenschaft-
lerin Leann Birch widmete beinahe ihr ganzes Forscherleben dem
Essverhalten von Kindern. Sie fand heraus, dass diese evolutionar
bedingt Suifles licber mogen als Saures und sich durchaus stark
an ihrer Umwelt orientieren, indem sie zum Beispiel Nahrung
bevorzugen, die von Personen gegessen wird, die ihre Mutter-
sprache sprechen. Aber Kinder sind auch die geborenen Gesund-
esser, wenn man ihnen ein entsprechendes Angebot zur Verfii-
gung stellt. Birch stellte fest: Bis ins Vorschulalter hinein haben
Kinder die angeborene Fihigkeit, ihre Nahrungsaufnahme genau
dem anzupassen, was ihr Korper gerade zum Wachsen braucht.
Dabei kann ihre Kalorienzufuhr von Mahlzeit zu Mahlzeit schr
unterschiedlich sein, Eltern konnen ein Lied davon singen. Uber
einen lingeren Zeitraum geschen glichen sich aber Nahrwerte
und Kalorien immer wieder aus. Wer wieder unbelastet essen
mochte, kann von Kindern cine Menge lernen.

utes und gesundes Essen braucht also keine
Selbstdisziplin, keine Superfoods und keinen
Erndhrungsratgeber nach dem nichsten: Es
braucht vor allem wieder mehr Zeit und Acht-
samkeit. Wir konnen unserem Appetit bessere
Rahmenbedingungen schaffen, indem wir ihm
verschiedene Moglichkeiten bieten und keine
mit Verboten belegen. Indem wir unsere Sinne wieder einsetzen,
Neues entdecken, schmecken und genieflen. Wenn wir uns die
Zeit nchmen, werden uns nach und nach Hunger, Sittigung und
unsere Gedanken und Gefiihle rund ums Essen wieder bewusst.
Der wichtigste Mafistab zur Orientierung ist dabei unser Hunger,
cin gutes Gefiihl, das wir nicht vermeiden missen. Mithilfe des
Hungers zeigt uns unser Korper, wann der richtige Zeitpunke ist,
um zu essen. Uber den Appetit zeigt er uns, worauf er Lust hat.
Gesunde Menschen brauchen im Hinblick auf ihre Erndhrung
cigentlich nur eines zu tun: auf die Signale ihres Korpers zu ho-
ren. Nur das Hinhoren mussen wir wieder lernen, es ist nichts
fir Ungeduldige und klingt auch nicht so sexy wie das nichste
Superfood. Aber es funktioniert auf lange Sicht. Daneben kon-
nen ein paar altbckannte Hinweise helfen: Unser Sattigungsge-
fiihl braucht circa 20 Minuten, bis es einsetzt. Wir neigen dazu,
es nicht zu spiiren, wenn unsere Teller und Portionen zu grof§
sind. Deshalb lohnen sich Pausen beim Essen genauso, wie das
Besteck einmal zwischendurch abzulegen und generell griind-
licher zu kauen. Das fordert auch die Nihrstoffaufnahme. Eben-
so ist essen am Tisch giinstiger als essen aus der Packung, am
besten begleitet von guten Gesprichen und nicht vorm Fernse-
her. Und immer gilt: Nichts verindert sich von heute auf mor-
gen, also sollten wir Geduld mit uns haben. Es kostet Zeit, aber
es ist das, was wirklich satt macht. e
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