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Wie Essen unsere Psyche und Emotian beeinflusst

Essen ats Lustgewinn: Allen guten Vorsät-
zen zum Trotz siegt manchmal die Begierde
über den Verstand. Doch warum macht die

Psyche es uns schwer, beim Essen immer
vernünftig zu sein? Warum essen wir das,
was wir essen? Dass unsere Nahrung nicht
nur unseren Körper, sondern auch unsere
Gefühte bestimmt, wird oft vernachlässigt.
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Essen beeinftusst unser psychisches und

emotionales Befinden auf verschiedenen
Wegen. EinmaI enthätt es geringe Mengen
pharmakologisch aktiver Substanzen. Zum

anderen beeinftusst es uns über den Ge-

schmack und über die geseltschaftlichen Er-

lebnisse, die mit einer Mahtzeit verbunden

sind. Darüber hinaus löst Sättigung im Kör-

per hormonetle Prozesse aus. Diese liefern
uns Wohlgefühl, Gtück und Entspannung.

Es ist paradox, aber in uns angelegt - wot-

len wir ein Verlangen zwanghaft zügeln,
machen wir oft das Gegentei[: Wir essen aus
lauter Frust mehr, ats der Figur zuträglich
ist. Die größten Sünden sind Weißmehlpro-
dukte, Süßes, Fertiggerichte und Fett. Alle

werden als ungesund bewertet, trösten uns
aber in Notsituationen.

id a t h t S c rt o ka ia d e g I ü ckli c?t ?

Bestimmte Lebensmittelinhaltsstoffe ver'
ändern die Gehirnfunktionen, wie zum Bei-

spieI Serotonin. lst der Serotoninspiegel
ausreichend hoch, sind wir glücktich. Und

danach streben wir. 5erotonin ist zum Bei-

spiel in Bananen enthalten. Zudem wird es

im Körper aus der Aminosäure L-Tryptophan
hergestellt. Dieser Stoff ist besonders reich-
tich in Fisch und Milchprodukten enthatten,
aber auch in Geftügel, Soia, Eiern, Nüssen,
Bananen und Hütsenfrüchten. Tryptophan
gelangt aus der Nahrung ins Btut und durch
die Btut-Hirn-schranke ins Gehirn. Das geht
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besonders gut, wenn eine Mahtzeit oder ein

Lebensmittel Tryptophan, einfache Kohten-

hydrate und Fett gteichzeitig liefert. Zum

Beispiet Schokolade, ein Glas Mitch mit Ho-

nig oder einerTasse Kakao.

Wenn wir nach einem langen Arbeitstag
hungrig sind, dann ist der Biutzucker im Kel"

[er. Der Körper braucht Nachschub. Greifen
wir aber unterzuckert zu Schokolade, Süßig-

keiten oder zu wenig gehaltvolten Lebens-

mitteln, steigt der Blutzuckerspiegel dras-
tisch an und fätlt genauso rapide wieder ab.

Die Folge: Wirfühlen uns erneut hungrig und

können den Griffzur Süßigkeit oder zum Ro-

sinenbrötchen einfach nicht lassen.

ln Fertiggerichten, Weißmehlprodukten und

Süßigkeiten werden diverse Aromastoffe
und Süßstoffe verwendet. Und natürlich
mögen unsere Sinne diese Aromen. Wir

möchten immer mehr davon. Die Süßstoffe
täuschen auch noch die Aufnahme von Zu-

cker vor. Reflektorisch steigert die Bauch-

speicheldrüse die lnsulinausschüttung. Der

5o bremsen Sie den Hunger:

r Frühstticken Sie mit Voltkornbrot. Das

hält besonders lange satt. Ziehen Sie ge-

neret[ Vollkorn prod ukte vor.

a Kochen Sie so oft wie möglich selber,
mögtichst mit frischen Zutaten.

r Stillen Sie den Appetit zwischendurch
so oft wie mögtich mit frischen Zutaten.

r Beobachten Sie ihr Essverhalten ge-

nauer. Wenn Sie die Gründe für das eige-
ne Essverhalten kennen, können Sie ge-

gensteuern. Um Fressattacken am Nach'

mittag oder Abend zu vermeiden, sollten
Sie von morgens an ausreichend essen.

r Bei Stress kann es lhnen helfen, etwas
Kalorienfreies zu kauen. Zum BeispieI zu-

ckerfreien Kaugummi. Oder [enken Sie

sich durch ein Treffen mit Freunden ab.

rlrinken Sie vor dem Essen ein großes

Gtas Wasser oder Tee. Dann ist der Ma-

gen schon teicht gefültt. Sie sind später
schnetler satt. Auch gründtiches Kauen

hitft beim Sattwerden.

r Scharfe Gerichte können eine Appetit-
bremse sein. Chili, Tabasco und Co. hei'
zen nicht nur dem Stoffi,vechset kräftig
ein. Sondern wer die Schärfe nicht ge-

wohnt ist, der nimmt in der Regel nur

Dass Schokolade auch der Seele qut tut, hat hand-

feste Gründe. Denn sie liefert gteichzeitig Trypto-

phan, die Vorstufe des Gtücks-Hormons Serotonin,

einfache Kohlenhydrate und Fett. Foro: tMAGa

Blutzuckerspiegel sinkt unter Normatni-
veau. Heißhunger tritt auf.

ässen a ls,, I ch n' - Erw eiteru n g

Es gibt noch mehr Gründe für den Kick, der
aus dem Essen kommt: So benötigt zum
BeispieI jeder von uns ein Ventit, um Stress
und negative Spannungen abzubauen. Für

manche dient eben das Essen ats Venti[.
Das heißt, Lebensmittel wie zum Beispiel
Schokotade werden bei Stress verzehrt, um

das emotionate Gleichgewicht wieder her-

zustelten. Zudem dienen sie auch der Ab-
wehr von Angstzuständen. lhre Hauptauf-
gabe ist die,,lch-Verteidigung".

Das Lieblingsgericht verzehren wir zum
Lustgewinn. Es dient der,,lch-Erweiterun9".
Frühstück mit Sekt und Kaviar - Lebensmit-
teI sollen auch eine geseltschaftliche Positi-
on unterstreichen. Sie sind Mittet zur,,lch-
Verstärkung". Das heißt, bei einigen Le-

bensmitteln genießen wir beim Verzehr
mehr die soziale Anerkennung als den Ge-

schmack. Ferner nutzen wir Lebensmittetfür
unsere soziale ldentifikation. lhr Verzehr
so[[ zur,,lch-Umwelt-lntegration" beitragen,
zum Beispie[ Fast Food-Produkte.

ln punkto Lebensmittetangebot leben wir
im Schlaraffentand. Essen kann aber auch
zur Sucht werden und damit das Körperge-
wicht zum Probtem. Darunter leidet auch
die Fitness. Frustessen macht leider nicht
nur gtücklich, sondern auch dick. Sport hin-
gegen hätt fit und hat eine ähnlich positive
Wirkung auf die Stimmung, da hier auch En'

dorphine und Serotonin ausgeschüttet wer-

den. Die Kalorien der Schokolade kann man

atso wieder abtrainieren und dabei zwei

Fliegen mit einer Ktappe schlagen.
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