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Dieses Buch ist nicht für jeden!

 

Naschst Du gerne?

 


	
Kannst Du beim Anblick von Kuchen, Schokolade, Eiscreme oder anderen Leckereien nur schwer „Nein“ sagen?



	
Fällt es Dir schwer, nach dem ersten Bissen wieder aufzuhören?



	
Isst Du oft mehr, als Du Dir vorgenommen hast?



	
Hast Du anschließend ein schlechtes Gewissen?



	
Setzt Du Dich dann selbst auf „Diät“ und nimmst Dir vor, weniger Süßes zu essen, schaffst es aber nicht, Dein Vorhaben lange durchzuhalten?



	
 





Willkommen im Club! Du bist vermutlich zuckersüchtig – so wie ich und viele andere. Dein Körper reagiert dann stärker auf Zucker als der von Menschen, die kein Problem mit Süßem haben. Schuld daran ist nicht Dein schwacher Charakter, sondern das Zusammenspiel mehrerer Faktoren.

 

Kurzkettige Kohlenhydrate in isolierter Form, wie sie in Zucker oder Weißmehl vorkommen, bringen die biochemischen Prozesse in unserem Körper durcheinander. Irgendwann können wir dann tatsächlich nicht mehr frei entscheiden, ob und wie viel wir naschen möchten, sondern werden von unserer aus dem Gleichgewicht geratenen Biochemie gesteuert. Allein mit Willenskraft und Disziplin können wir der Zuckerfalle dann nicht entkommen.

 

Was wir brauchen, ist eine gezielte Strategie – einen ganzheitlichen Ansatz, der neben der Ebene der Ernährung auch die Arbeit an emotionalen Verstrickungen und blockierenden Glaubensmustern berücksichtigt. Diesen Ansatz möchte ich Dir in diesem Buch gerne vorstellen und mit auf den Weg geben. Ich möchte Dir zeigen, wie Du es schaffst, Dich Schritt für Schritt vom Zucker zu entwöhnen, Deine Biochemie wieder ins Gleichgewicht zu bringen und Deinen Weg in die Zuckerfreiheit zu finden. Das bedeutet nicht, dass Du nie wieder Süßes essen darfst, sondern, dass Du künftig wieder in der Lage sein wirst, frei darüber zu entscheiden, ob und wie viel Du naschen möchtest. Wie das funktioniert? Das möchte ich Dir auf den folgenden Seiten verraten. Denn was ich geschafft habe, schaffst Du auch!

 


Mein Weg aus der Zuckersucht

 

Du1 naschst also gerne und es fällt Dir schwer, nach dem ersten Bissen wieder aufzuhören? Du gibst erst Ruhe, wenn die Tafel Schokolade oder die Packung Kekse aufgegessen ist? Ohne Frühstück oder einen kleinen Snack am Nachmittag bist Du ungenießbar? Du würdest Deinen Süßigkeitenkonsum zwar gerne reduzieren, schaffst es aber nicht, „Nein!“ zu sagen, obwohl Du gerne weniger essen würdest? Und Du leidest darunter, dass Du nicht frei über Dein Essverhalten entscheiden kannst?

 

Dann geht es Dir so wie mir damals. Damals als ich noch in der Zuckerfalle gefangen war. Ein Tag ohne Schokolade oder andere Süßigkeiten war für mich bis vor einigen Jahren genauso unvorstellbar, wie auch nur einen einzigen Tag ohne Brot, Nudeln oder andere Teigwaren auszukommen. Und das, obwohl ich nicht traurig darum gewesen wäre, ein paar Kilogramm abzunehmen. Lange Zeit verurteilte ich mich für mein Verhalten, bestrafte mich mit Schuldvorwürfen und einem schlechten Gewissen. Ich versuchte der Zuckerfalle durch noch mehr Disziplin und Willensstärke zu entkommen, doch ich hielt nie lange durch. Langsam, aber sicher dämmerte es mir: Ich war zuckersüchtig und musste einen anderen Weg in die Zuckerfreiheit finden.

 

Meine Vorgeschichte

Schon seit ich mich erinnern kann, habe ich eine Vorliebe für Süßes, Nudeln und Weißbrot. Zum Frühstück gab es Nutellabrote oder Schokomüsli, mittags eine Portion Nudeln, zum Nachtisch ein paar Kekse, zwischendurch einen Alibi-Apfel, zum Abendessen belegte Brote und zum Abschluss des Tages natürlich noch einmal eine kleine Nascherei für das süße Schleckermäulchen in mir. Es ist nicht übertrieben zu sagen, dass ich ständig „auf Zucker“ war.

 

Als sich dann die Folgen meiner Ernährung in Form von ein paar Kilogramm zu viel auf den Hüften bemerkbar machten, beschloss ich, abzunehmen. Ich nahm mir vor, eine Zeit lang weniger Schokolade und Co zu essen und etwas mehr Sport zu treiben. Doch irritiert musste ich feststellen, dass das gar nicht so einfach war. Mein Körper verlangte förmlich nach seiner regelmäßigen Portion Süßigkeiten. Zum ersten Mal, ich muss etwa 14 Jahre alt gewesen sein, stellte ich mein Essverhalten in Frage. Konnte es wirklich sein, dass ich gereizt und schlecht gelaunt wurde, wenn ich nach dem Mittagessen nicht wie gewohnt meine Rippe Schokolade bekam? Dass ich mir ein Frühstück ohne Nutellabrote nicht einmal mehr vorstellen konnte und mir der Gedanke an einen Tag so ganz ohne Schokolade und andere Süßigkeiten Unbehagen bereitete?

 

Auch, wenn ich damals noch keine Ahnung von der süchtig machenden Wirkung von Zucker hatte, beschloss ich, einen Entwöhnungsversuch zu starten. Ganz einfach, um mir zu beweisen, dass mein Wille stärker sein konnte als die Lust auf ein bestimmtes Nahrungsmittel. Mit viel Willenskraft schaffte ich es, sechs Wochen lang auf Süßigkeiten und mein heiß geliebtes Nutella zu verzichten und beschloss, mein Experiment zu beenden. Schließlich hatte ich mir damit ja bewiesen, dass alles in Ordnung mit mir war. Noch einmal Glück gehabt – dachte ich zumindest.

 

Im Laufe der nächsten Jahre wurde meine Ernährung sogar noch schlechter. Die Portionen wurden größer und die Abstände zwischen den Mahlzeiten kleiner. Das blieb natürlich nicht ohne Auswirkungen auf meine Figur. Und wie es bei vielen Mädchen in der Pubertät der Fall ist, habe ich fleißig eine Diät nach der anderen ausprobiert, nur, um letztendlich doch wieder in alte Verhaltensmuster zu verfallen. Bis dann schließlich mit etwa 19 Jahren mein Essverhalten völlig aus dem Ruder lief. Ich rutschte in eine Phase hinein, die man durchaus als essgestört bezeichnen könnte. Ich aß große Mengen hochkalorischer Speisen auf einmal und erbrach mich hinterher. Das gab den Startschuss mich intensiver mit den Themen Ernährung, Essstörungen und Esssüchten auseinanderzusetzen. Durch das Aufarbeiten der emotionalen Faktoren hinter meinem Essverhalten, einem sehr verständnisvollen Partner mit therapeutischem Hintergrund sowie der schrittweisen Verbesserung meiner täglichen Ernährung, gelang es mir zum Glück, diese Phase hinter mir zu lassen.2

 

Doch obwohl ich eine Ausbildung zur Ernährungs- und Diätberaterin absolvierte, eine Fortbildung zur psychologischen Beraterin machte, unzählige Bücher zum Thema „Überessen“ las, die emotionalen Zusammenhänge zwischen Ernährung und Psyche längst verstanden und durchgearbeitet hatte sowie auf unzählige Zuckerentwöhnungen zurückblicken konnte, behielten Süßigkeiten, Nudeln und Weißbrot auch weiterhin ihren Reiz für mich. Bis in meine 30er hinein gab es trotz meiner inzwischen doch recht gesunden Alltagsernährung immer wieder Phasen, in denen ich mehr Süßigkeiten und Weißmehlprodukte zu mir nahm, als mir eigentlich lieb war. Es musste also einen Missing-Link geben, einen Faktor, den ich bisher übersehen hatte, und der mich nach wie vor in meinen alten Essensmustern gefangen hielt.

 

Heute glaube ich diesen Missing-Link, dieses fehlende Puzzlestück, endlich gefunden zu haben. Es handelt sich dabei um die Erkenntnis, dass Zucker süchtig machen und die Biochemie unseres Körpers derart durcheinander bringen kann, so dass unser Verstand machtlos ist. Raffinierter Zucker und andere schnell verdauliche Kohlenhydrate aus Weißmehl, Reis, Mais oder Kartoffeln (Weißbrot, Nudeln, Kuchen, Croissants, Chips, Pommes, Tortillas, glutenfreies Brot, …), aber auch Fruchtsäfte und sehr süßes Obst sorgen dafür, dass unser Blutzucker zunächst sehr schnell ansteigt, um dann wieder plötzlich stark abzufallen, wodurch Heißhungerattacken begünstigt werden und unser Hunger-Satt-Mechanismus nicht mehr richtig funktioniert.

 

Das ist jedoch nicht alles. Auch unser Belohnungssystem, ein kleiner Bereich mitten in unserem Gehirn, kann durch isolierte Kohlenhydrate regelrecht manipuliert werden. Betroffene reagieren dann auf den Verzehr der oben genannten Nahrungsmittel mit einer deutlich höheren Ausschüttung von körpereigenen Glücksbotenstoffen als andere Menschen. Dieses Chaos der inneren Prozesse und die übermäßige Ausschüttung von Glücksbotenstoffen ist der Grund, wieso es Menschen gibt, die ihre Naschlust einfach nicht im Zaum halten können – zuckerhaltige Nahrungsmittel schmecken ihnen nicht nur besonders gut, sondern machen sie regelrecht glücklich und willenlos. In einem solchen Fall ist mehr erforderlich, als einfach nur der Entschluss, weniger Süßigkeiten oder Teigwaren zu essen.

 

Weshalb manche Menschen stärker auf Zucker reagieren als andere, ist noch nicht abschließend geklärt. Vermutet wird ein Zusammenspiel mehrerer Faktoren. Neben genetischen Dispositionen spielen sehr wahrscheinlich frühkindliche Prägungen, emotionale Verstrickungen als auch gesellschaftliche Einflüsse eine Rolle. Obwohl Zucker (noch) nicht offiziell als Droge anerkannt ist, zeigt sich in wissenschaftlichen Versuchen an Mensch und Tier immer wieder: Zucker kann zu suchtähnlichem Verlangen führen, das bei Betroffenen ähnlich starke Reaktionen auslöst wie Kokain oder Heroin. Nicht ohne Grund sprechen daher auch immer mehr Experten zumindest von einer „Hypersensibilität“, also einer Übersensibilität, in Bezug auf Zucker und andere schnell verdauliche Kohlenhydrate.

 

Jemand, der „normal“ auf den Verzehr von Zucker reagiert, kann solch ein Verhalten natürlich nicht nachvollziehen und wundert sich, wie es ein Problem sein kann, nach einem Stück Schokolade oder ein paar Keksen wieder aufzuhören. Auf meinem Weg in die Zuckerfreiheit kam ich jedoch nicht daran vorbei, mir einzugestehen, dass ich anders als die meisten anderen in meinem Umfeld auf Zucker und andere schnell verdauliche Kohlenhydrate reagierte, ich also „zuckersüchtig“ war. Und auch, wenn sich dieses Eingeständnis hart anhören mag, empfand ich es als Befreiung. Endlich durfte ich mir eingestehen, dass ich allein mit Willenskraft und Disziplin nicht viel ausrichten konnte und ich zumindest für sehr lange Zeit, wenn nicht mein Leben lang, eine besondere Beziehung zu Süßigkeiten und Teigwaren haben werde.

 

Heute kann ich (nicht ganz ohne Stolz ;-) behaupten, zu einem harmonischen Essverhalten zurückgefunden zu haben. Man könnte mich sozusagen als „trockenen Sugarholic“ bezeichnen. Ich habe kein Verlangen mehr nach Süßem und auch Teigwaren haben ihren Reiz fast völlig verloren. Selbst, wenn ich einmal Schokolade oder Nudeln esse, kann ich es auch bei „normal“ großen Portionen belassen. Nur in emotional sehr fordernden Momenten passiert es noch manchmal, dass ich in alte Muster verfalle und mehr nasche, als mir eigentlich gut tun würde. Doch selbst damit kann ich inzwischen gelassen umgehen, da ich weiß, wie ich der Zuckerfalle wieder entkommen kann.

 

Wenn es Dir ähnlich geht, und Du trotz ernsthafter Absichten immer wieder mehr naschst, als Dir eigentlich gut tun würde, bist Du vielleicht auch zuckersüchtig. Das ist keine Schande, sondern kann jeden treffen. Auch, wenn es vermutlich eine Weile dauern wird, bis Du wieder „normal“ mit Zucker umgehen kannst, kannst Du nun erst einmal aufatmen und damit aufhören, Dir Vorwürfe zu machen. Zuckersucht hat nichts mit einem schwachen Charakter oder zu wenig Willenskraft und Disziplin zu tun. Es ist nicht Deine Schuld, dass Dein Körper so stark auf Zucker und Weißmehl reagiert, sondern ein Zusammenspiel mehrerer Faktoren.

 

Meiner Erfahrung nach ist dann eine gezielte Strategie notwendig, um der Zuckerfalle zu entkommen. Es reicht nicht, Betroffenen zu sagen, dass sie weniger Zucker essen sollten. Ein Zuckersüchtiger benötigt für seinen Weg in die Zuckerfreiheit einen ganzheitlichen Ansatz, der neben der Ebene der Ernährung auch die Arbeit an emotionalen Verstrickungen und blockierenden Glaubensmustern berücksichtigt. Diesen Ansatz möchte ich Dir in diesem Buch gerne an die Hand geben.

 

Ich möchte Dir zeigen, wie Du es Schritt für Schritt schaffst, Dich vom Zucker zu entwöhnen, um Deinem Körper die Chance zu geben, seine Biochemie wieder ins Gleichgewicht zu bringen und die Geschmacksnerven neu auszurichten. Dabei werde ich Dir nicht einfach sagen, auf was Du verzichten solltest, sondern Dir erst einmal zeigen, was Deine Zellen brauchen, damit ungesunde Gelüste ganz nebenher immer schwächer werden. Denn Heißhunger kann auch durch einen Vitalstoffmangel unserer Zellen ausgelöst werden, der bei der heute üblichen Ernährung – vor allem dann, wenn viel Zucker und Weißmehl gegessen wird – leider weit verbreitet ist.

 

Zudem möchte ich Dir einen kleinen Überblick verschaffen, wie die biochemischen Prozesse in unserem Körper durch schnell verdauliche Kohlenhydrate in isolierter Form durcheinandergebracht werden und welche Kräfte dort am Werk sind. Dieser Einblick in die biochemischen Zusammenhänge wird Dir dabei helfen, Dein bisheriges Essverhalten aus einer neuen Perspektive zu betrachten, es verändern zu wollen und zu Deinem eigenen Ernährungsexperten zu werden. Außerdem erhältst Du bewährte Strategien, mit denen Du parallel zur Zuckerentwöhnung blockierende Glaubensmuster und emotionale Themen hinter Deinem Verhalten erkennen und lösen kannst. Dann wird es auch Dir möglich sein, wieder zu einer harmonischen Ernährung zurückzufinden.

 

Betrachte das, was Du hier erfährst als Experiment – als Chance, Deine Zuckersucht zu überwinden und damit Dein Leben zu verändern. Es geht nicht darum, nie wieder Süßes zu essen oder dauerhaft auf Deine Lieblingsgerichte zu verzichten. Die Zuckerfreiheit hat weniger mit dauerhafter Einschränkung und Verlust zu tun, als vielmehr mit dem langfristigen Gewinn von Freiheit und Selbstbestimmung.

 

Wenn Du Dir also bisher die Schuld für Dein Essverhalten gegeben hast und dachtest, es liege an Deinem Charakter und Du bräuchtest einfach nur mehr Willenskraft und Disziplin, dann kannst Du jetzt erst einmal aufatmen. Du kannst nichts dafür, dass schnell verdauliche Kohlenhydrate zu einem festen Bestandteil der heutigen Ernährung geworden sind und Dein Körper so stark darauf reagiert. Indem Du verstehst, welche biochemischen Prozesse hinter Deiner Naschlust stecken und Du ein Gespür dafür entwickelst, was Dein Körper wirklich braucht, ihm das dann auch gibst und gleichzeitig an blockierenden Glaubenssätzen und den emotionalen Verstrickungen hinter Deinem Essverhalten arbeitest, wird Dein Verlangen nach Süßem und Mehlspeisen mit der Zeit immer kleiner und machtloser. Dann schwinden Deine ungesunden Gelüste und Du kannst endlich wieder frei entscheiden, wann Du was, in welcher Menge zu Dir nehmen möchtest. Wie all das möglich ist, das zeige ich Dir in diesem Buch. Denn auch ich habe es geschafft, der Zuckerfalle zu entkommen – und was ich kann, kannst Du auch!

 

Ich wünsche Dir aus tiefem Herzen gutes Gelingen auf Deinem Weg in die Zuckerfreiheit und freue mich, Dich dabei begleiten zu dürfen.
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Dipl. Juristin, Psychologische Beraterin, Ernährungs- und Diätberaterin

 



1 Da es sich bei der Zuckersucht um ein sehr persönliches und sensibles Thema handelt, habe ich mich entschlossen, Dir lieber Leser, liebe Leserin, das Du anzubieten. Einfach, um ein wenig mehr Nähe und Verbundenheit zu Dir und den anderen LeserInnen aufzubauen. Ich hoffe, das ist in Ordnung für Dich.

2 In meinem Ratgeber „Psychische Hintergründe bei Ernährungs- und Gewichtsproblemen“ habe ich die Methoden, die mir auf meinem Weg aus der Ess-Brech-Sucht geholfen haben, ausführlich beschrieben und für Betroffene aufbereitet.


Kapitel 1: Was ist Zuckersucht und was steckt dahinter?

 

Schon wieder kreisen meine Gedanken nur um eins: um Schokolade! Dabei habe ich mir felsenfest vorgenommen heute nichts Süßes zu essen. Doch mein Verlangen gibt keine Ruhe. „Ein Stück Deiner Lieblingsschokolade schadet doch nicht!“, flüstert mir die Stimme der Verführung ins Ohr. Nur zu gerne lasse ich mich auf sie ein und schon stecke ich wieder drin – in der Zuckerfalle. Ich kann nicht aufhören, bis die Tafel Schokolade aufgegessen ist. Ich schaffe es einfach nicht, mich mit einem Stück zufrieden zu geben. Es folgen Schuldvorwürfe und ein schlechtes Gewissen. Voller Inbrunst fasse ich den Entschluss, dass ab morgen alles anders wird. „Dieses Mal schaffe ich es!“, nehme ich mir eisern vor. Doch bis zum Nachmittag des nächsten Tages wächst mein Verlangen nach Süßem immer weiter an und all meine Vorsätze von gestern nützen nichts mehr. Ich bin machtlos und gebe mich geschlagen. Wieder einmal heißt es: „Und täglich grüßt das Murmeltier!“

 

Kommen Dir solche Gedanken bekannt vor? Ich kenne sie nur zu gut. Rückblickend kommt es mir vor, als ob ich mich damals wie ein Junkie gefühlt habe. Immer wieder kreisten meine Gedanken ums Essen. Ständig brauchte ich noch etwas Süßes – hinterher, zwischendurch, nachmittags oder spätabends. Eigentlich hatte ich ständig Lust darauf, noch etwas zu naschen. Ich aß nicht, um satt zu werden, sondern, um mir die Zeit zu vertreiben, mich nach einem anstrengenden Tag zu belohnen, negative Gefühle zu kompensieren oder auch, um Schönes und Erfreuliches zu feiern. Ich fühlte mich machtlos und je mehr ich versuchte mich zu beherrschen, desto größer wurde mein Verlangen. Wieso war das so?


 

Im Nachhinein liegt die Antwort auf der Hand. Auch, wenn sicher mehrere Faktoren zusammenkommen, so weiß ich heute, dass vor allem eins ausschlaggebend für mein unkontrolliertes Essverhalten war: Zucker! Ich gehe sogar so weit und behaupte Folgendes: Zucker ist eine Droge und kann süchtig machen. Diese Behauptung halten viele sicherlich für übertrieben. Schließlich ist Zucker ein ganz gewöhnliches Nahrungsmittel, das fast jeder von uns täglich isst. Und kaum einer wird davon süchtig, oder etwa doch? Um zu verstehen, dass Zucker durchaus wie eine Droge wirkt und unter bestimmten Umständen tatsächlich süchtig machen kann, möchte ich das Thema Sucht gerne einmal ein wenig näher beleuchten.

1. Die klassischen Anzeichen einer Sucht

Schauen wir uns dazu einmal das Thema Sucht aus wissenschaftlicher Perspektive an. Es gibt klassische Anzeichen, die darauf hindeuten, dass eine Sucht vorliegt. Dabei sind die Grenzen zwischen einem „bloßen“ Missbrauch und einer richtigen Abhängigkeit fließend. Jeder einzelne der gleich angeführten Anzeichen ist ein Alarmsignal für das Vorliegen einer Sucht.

 

→ Anzeichen 1: Craving = Suchtverlangen

Laut dem aktuellen Stand der Wissenschaft entwickelt sich eine Sucht aus der wiederholten Erfahrung, dass eine Substanz oder ein Verhalten in irgendeiner Art Erleichterung verschafft, man sich ganz einfach besser dadurch fühlt. Das kann dazu führen, dass man immer wieder einen Wunsch nach diesem Verhalten oder der entsprechenden Substanz verspürt.

 

→ Anzeichen 2: Kontrollverlust

In manchen Fällen wird dieser Drang so mächtig, dass man nicht mehr in der Lage ist, ihm Stand zu halten. Plötzlich kann man nicht mehr frei entscheiden, wie man sich verhält. Aus dem anfänglichen Wunsch und einer bewusst getroffenen Entscheidung, diesem nachzugeben oder nicht, entwickelt sich ein Zwang, eine Sucht – man verliert die Kontrolle über sein Verhalten.

 

→ Anzeichen 3: Abstinenzunfähigkeit
Aus der Unfähigkeit, seinen Konsum bzw. sein Verhalten zu kontrollieren, ergibt sich die Unfähigkeit zur Abstinenz. Das kann so weit gehen, dass der Süchtige trotz schwerer gesundheitlicher und/oder sozialer Folgen nicht auf seine Droge bzw. sein Verhalten verzichten kann.

 

→ Anzeichen 4: Toleranzentwicklung

Mit der Zeit braucht man dann immer mehr von seiner „Droge“, um sich befriedigt zu fühlen, die Wissenschaft spricht auch von Toleranzentwicklung.

 

→ Anzeichen 5: Entzugserscheinungen bei Verzicht

Viele Betroffene versuchen früher oder später aus diesem Teufelskreis auszubrechen, weil sie wissen, dass ihr Verhalten langfristig negative Folgen, z. B. auf die Gesundheit, ihr soziales Leben oder die Finanzen, haben wird. Gelingt es dann tatsächlich für eine gewisse Zeitspanne auf das gewohnte Verhalten zu verzichten – was alles andere als einfach ist –, kommt es zu Entzugserscheinungen, die sich sowohl auf der psychischen Ebene (zum Beispiel durch einen Stimmungsabfall oder Gereiztheit) als auch auf der körperlichen Ebene (beispielsweise Kopfschmerzen, Zittern oder Kreislaufprobleme) äußern können.

 

→ Anzeichen 6: Auswirkungen auf das soziale Leben

Wenn jetzt auch noch private oder berufliche Probleme hinzukommen (z. B., weil sich der Großteil der Gedanken nur noch um die Sucht dreht und man dadurch seine beruflichen und privaten Verpflichtungen vernachlässigt oder, weil man sich für sein Verhalten schämt und es vor anderen vertuschen möchte und sich daher immer mehr zurückzieht), gilt man offiziell als süchtig.

 

Noch einmal im Überblick: Die sechs Anzeichen einer Sucht:

 


	
der starke Wunsch nach einem Verhalten oder einer Substanz (Craving/Suchtverlangen)



	
die Schwierigkeit dem Drang danach Stand zu halten oder ihn zu mäßigen (Kontrollverlust)



	
Abstinenzunfähigkeit (man kann nicht mehr ohne, trotz negativer Folgen)



	
Gewöhnungseffekt bzw. Toleranzentwicklung (man braucht immer mehr und immer öfter)



	
Auftreten von Entzugssymptomen, wenn das Suchtmittel nicht zugeführt oder das Suchtverhalten nicht ausgeführt wird



	
negative Folgen für das soziale Leben (privat und/oder beruflich)





 

Kurz zusammengefasst und auf den Punkt gebracht, in Anlehnung an den Vortrag von Dr. med. Timothy Jennigs „Süchte und das Gehirn“, könnte man Sucht auch folgendermaßen definieren:

 

Sucht ist ein zwanghaftes Verhalten, das kurzfristige Belohnung mit sich bringt, aber langfristig zerstörend wirkt.

 

Wenn Du dieses Buch liest, weil Du ahnst oder vielleicht sogar weißt, dass Süßes und/oder andere Nahrungsmittel eine größere Anziehung auf Dich haben, als sie Deiner Meinung nach haben sollten (Craving/Suchtverlangen), dann würdest Du sicher zustimmen, dass Dein Wunsch nach einer bestimmten Speise so mächtig werden kann, dass Du allein mit Willenskraft dagegen nichts mehr ausrichten kannst. Und das, obwohl Du vielleicht gerne abnehmen möchtest oder Deine Gesundheit nicht ruinieren willst (Kontrollverlust trotz negativer Auswirkungen). Vielleicht konntest Du sogar beobachten, dass Du in immer kürzeren Zeitabständen immer größere Mengen von Deinen Lieblingsgerichten zu Dir nehmen musst, um das „Zuckermonster“ in Dir zufrieden zu stellen (Toleranzentwicklung).

 

Und wenn Du schon einmal den Versuch gestartet hast, auf Süßigkeiten, Teigwaren oder was auch immer zu Deinen bevorzugten Nahrungsmitteln gehört, zu verzichten, hast Du sicher gemerkt, dass das gar nicht so einfach ist und Du Dich erst einmal gereizt, müde und schlecht gelaunt gefühlt hast. Stimmungsschwankungen und das Gefühl nicht richtig satt zu werden gehören noch zu den harmlosen Nebenwirkungen. Sehr häufig kommt es in den ersten Tagen des Zuckerverzichts auch zu Unwohlsein, Kopfschmerzen und Konzentrationsproblemen – typische Anzeichen für Entzugserscheinungen, nicht wahr?!

 

Vielleicht hat Dein Essverhalten im Laufe der Zeit sogar einen immer größeren Stellenwert in Deinem Leben eingenommen und Deine Gedanken beschäftigen sich immer öfter mit der Frage, wann die nächste Gelegenheit zum Naschen kommt, wie Du Dein Gewicht trotzdem halten oder reduzieren kannst und wie Du Deine Naschsucht vor Freunden oder Familienmitgliedern verbergen kannst. Womöglich versteckst Du die Verpackungen von Schokoriegeln oder Keksen ganz unten in der Mülltonne, suchst gezielt nach Gelegenheiten, in denen Du ungestört Deinen Essgelüsten freien Lauf lassen kannst und bist auch mal bereit für die Beschaffung Deiner Lieblingsspeisen Umwege zu machen oder überteuerte Preise (z. B. an Tankstellen oder in Restaurants) zu zahlen. Vielleicht ist Deine Sucht auch nicht so stark ausgeprägt und dennoch bereitet Dir der Gedanke an einen Tag so ganz ohne Nudeln, Brot, zuckerhaltige Getränke oder Süßigkeiten Unbehagen.

Wie Du also siehst, lassen sich alle sechs Faktoren für eine Sucht auch auf Zucker übertragen. Doch kann Zucker wirklich süchtig machen? Schließlich handelt es sich hierbei doch um ein ganz gewöhnliches Nahrungsmittel und nicht um eine Droge, oder?!

2. Kann Zucker süchtig machen?

Die meisten Menschen halten es für übertrieben, Zucker als eine Art Droge hinzustellen. Schließlich handelt es sich dabei um ein Lebensmittel, das nahezu jeder von uns täglich zu sich nimmt und anders als Alkohol oder andere Drogen keine berauschende Wirkung nach sich zieht. Zucker gilt daher im Unterschied zu Alkohol nicht als eine Droge. Während Alkoholprobleme in unserer Gesellschaft längst ernst genommen werden, werden diejenigen, die behaupten nach Zucker (und/oder Weißmehl) süchtig zu sein, meistens nur belächelt. Betroffene sollen sich am Riemen reißen und lernen, sich zu mäßigen und „normale“ Mengen zu sich zu nehmen, heißt es. Würde man denselben Rat einem Alkoholiker erteilen, würde wohl jeder mit dem Kopf schütteln. Hinzu kommt, dass Esssüchte bzw. Essstörungen bisher von offizieller Seite nicht als physische, sondern psychische Erkrankungen betrachtet werden, die mittels psychotherapeutischer Maßnahmen behandelt werden müssen. Und auch, wenn vermutlich bei jeder Form von Sucht auch psychische Faktoren eine Rolle spielen, kann Zucker genauso wie andere Drogen auch körperlich süchtig machen. Dies belegen zumindest immer mehr wissenschaftliche Versuche und die Erfahrungen Betroffener.

 

Die Studien von Prof. Bart Hoebel von der Priceton Universität (zeigen, dass der Konsum von Zucker bei Versuchstieren tatsächlich zu suchttypischen Veränderungen im Gehirn und suchtartigem Verhalten führte. Zusammen mit seinem Team verabreichte der Gehirn- und Suchtforscher Ratten eine zuckerhaltige Flüssigkeit und konnte dabei Folgendes beobachten: Die Tiere wurden im Laufe der Studie immer gieriger nach der Lösung und tranken immer mehr davon. Als die Ratten nach vier Wochen wieder ihr normales Futter ohne Zucker bekamen, litten sie unter suchttypischen Entzugserscheinungen wie Zittern, Unruhe, Ängstlichkeit und Antriebslosigkeit. In ihren Gehirnen zeigte sich ein beschleunigtes Wachstum der Dopamin-Rezeptoren im Nucleus accumbens, was unter den Forschern als Hinweis für eine Abhängigkeit gedeutet wurde, weil die gleichen Hirnveränderungen auch durch die Gabe von Opioiden ausgelöst werden können.

 

Zucker führt nach Hoebel zu einer Ausschüttung körpereigener Opioide, die eine schmerzlindernde, dämpfende und beruhigende Wirkung haben. „Wir gehen davon aus, dass dies ein Schlüssel der Abhängigkeit ist“, erklärte er. „Das Gehirn wird von seinen eigenen Opioiden genauso abhängig wie von Morphin oder Heroin. Drogen wirken stärker, aber der Vorgang ist im Grunde identisch.“ (Quelle: www.selfness.de/zuckersucht.html) In einer anderen Studie, wie in der Doku „Feed up“ dargestellt, wurde 43 kokainabhängigen Laborratten die Wahl gelassen zwischen Kokain und Zuckerwasser. 40 der 43 Versuchstiere bevorzugten das Zuckerwasser!

 

Auch andere Forscher kommen zu dem Schluss, dass zuckerhaltige Nahrung süchtig machen kann. Der Neurobiologe Paul Kenny aus Großbritannien setzte Ratten appetitanregende und kalorienhaltige Industrienahrung vor. Dabei konnte er beobachten, dass die Tiere ihr normales Futter verschmähten und so gierig nach dem Junk-Food wurden, dass sie selbst die Ankündigung von Stromschlägen nicht davon abhielt, zum Fressnapf zu eilen. Die Unfähigkeit, ein bestimmtes Verhalten zu vermeiden, obwohl es vorhersehbare schädliche Folgen hat, gilt als ein typisches Merkmal von Suchterkrankungen. Allerdings fiel bei den Versuchen auf, dass Zucker und Fett jeweils einzeln verabreicht, eine weit aus weniger starke Suchtwirkung auf die Tiere hatte, als eine Kombination dieser beiden Zutaten zugleich verabreicht.

 

Eine Zeit lang bekamen die Ratten von Kenny neben ihrem normalen Essen so viel Zucker zu essen, wie sie wollten. Und obwohl die Tiere den Zucker offensichtlich gerne aßen, nahmen sie während des Versuchs nicht zu, weil sie insgesamt nicht mehr Kalorien zu sich nahmen als gewöhnlich. Ihr Instinkt regulierte die Kalorienaufnahme, so dass das Gewicht nicht anstieg. Ähnlich erging es den Versuchstieren, als sie anstelle von Zucker eine Fettquelle angeboten bekamen. Auch hier langten die Ratten gerne zu, jedoch ebenfalls nicht im Übermaß. Ihr natürlicher Sättigungsmechanismus funktionierte auch hier weiterhin und ihr Gewicht blieb relativ stabil. Dramatisch wurde es erst, als die Tiere eine Mischung aus zucker- und fetthaltiger Kost in Form von Käsekuchen vorgesetzt bekamen. Plötzlich verschmähten sie ihr normales Futter und die künstlichen Kalorienbomben wurden zu ihrer bevorzugten Energiequelle. Weil sie andauernd davon aßen, nahmen sie zu, wurden träger und bewegten sich immer weniger. Auch wir schaufeln uns nicht löffelweise Zucker in den Mund. Aber von Schokolade, Kuchen, Eiscreme oder Keksen können wir nicht genug bekommen.

 

Paul Kennys These ist daher klar: Fett- und zugleich zuckerhaltige Nahrungsmittelkombinationen stimulieren unser Belohnungszentrum im Gehirn so stark, dass wir immer mehr davon haben wollen und unser natürliches Sättigungsmechanismus ausgetrickst wird. Interessanterweise gibt es in der Natur (bis auf die Tropenfrucht Durian) kein Nahrungsmittel, das zugleich aus viel Fett und viel Zucker besteht. Lediglich die von der Lebensmittelindustrie hergestellten Raffinessen wie Sahnetorten, Pommes Frites, Milchshakes, Pancakes oder Schokoriegel sind zugleich fett- und zuckerreich.1

 

Diese künstliche und in der Natur unbekannte Kombination von Fett und Zucker stellt unser Gehirn also vor neue Aufgaben. Der natürliche Sättigungsmechanismus wird ausgetrickst, wir essen auch dann weiter, wenn unser Magen bereits voll ist, weil unser Gehirn auf diese Industrieprodukte mit einer besonders starken Ausschüttung von körpereigenen Glückshormonen reagiert. Darauf ist unser System nicht ausgelegt. Solche stimmungsanhebenden Botenstoffe werden zwar auch dann ausgeschüttet, wenn wir etwas tun, das unser eigenes Überleben oder das unserer Nachkommen sichert, aber nicht in dieser Menge, wie es bei einer Kombination aus Zucker und Fett der all ist. „Unser Gehirn ist nicht entstanden, um auf Drogen zu reagieren. Das Gehirn hat Nervensysteme entwickelt, die sicherstellen, dass wir alles tun, um zu überleben, dass wir zum Beispiel essen. Drogen greifen in diese Systeme ein und aktivieren sie viel stärker, als das [natürliche] Nahrung kann oder Sex und so kommt es letztendlich zur Sucht.“, so Dr. Nora Volkow, Direktorin des amerikanischen nationalen Forschungsinstitutes zum Drogenmissbrauch in Bethesda, in einem Interview. Unser Gehirn wird bei sogenanntem Junkfood also förmlich ausgetrickst. Daher fällt es den meisten von uns so schwer, sich bei diesen Dingen zu kontrollieren und Maß zu halten.

 

Auch die Psychotherapeutin und Expertin für Essstörungen Inke Jochims schreibt in ihrem Buch „Zucker und Bulimie“, dass eine Speise, die Fett und Zucker in einem Verhältnis von 40 : 60 kombiniert, einen so lustvollen Charakter entwickelt, dass sie fast unbegrenzt konsumiert wird. Und in welchen Dingen steckt genau dieses Verhältnis? Genau – in Kuchen, Keksen, Eiscreme, Schokolade, Chips, Pommes, Fast Food und Fertiggerichten.

 

Die Fressformel

In der ZDF-Doku „Wie gut sind Kartoffelprodukte?“ wird ein Verhältnis von 55 % Kohlenhydraten zu 35 % Fett mit 10 % Salz sogar als „Fressformel“ bezeichnet, die uns z. B. bei Chips so lange zugreifen lässt, bis die Tüte leer ist. An der Friedrich-Alexander-Universität wurde diese Formel zumindest im Versuch an Ratten bestätigt. Erhielten die Tiere Futter, das im Verhältnis 55 : 35 gemischt wurde, fraßen die Ratten deutlich mehr als üblich.

 

Selbstverständlich lassen sich Tierversuche nicht eins zu eins auf den Menschen übertragen, dennoch halten Sucht-Experten wie Rainer Spanagel, Leiter der Abteilung Psychopharmakologie am Zentralinstitut für Seelische Gesundheit in Mannheim, solche Studien für seriös und bedeutsam. „Im Suchtbereich sind Tierversuche sehr gut auf den Menschen übertragbar“, sagt der Spezialist für harte Stoffe, „deshalb glauben wir, dass diese Befunde aus Amerika in Bezug auf eine Zuckersucht auch für den Menschen gelten können.“ (Quelle: www1.wdr.de/fernsehen/wissen/quarks/sendungen/zucker174.html)

 

Einen sehr schönen Überblick, welchen Einfluss zu viel industriell verarbeitete Nahrung auf das menschliche Belohnungssystem hat, zeigen auch die Bilder von Hirnscans, die Dr. med. Timothy Jennigs in seinem Vortrag „Süchte und das Gehirn“ vorstellt. Im Vergleich zu Alkohol oder Kokain ist die Einwirkung von Überessen zwar weniger stark, aber doch offensichtlich. Den Vortrag des amerikanischen Arztes kannst Du auf youtube unter www.youtube.com/watch?v=8zq_7CWHwvQ kostenlos anschauen. Er ist wirklich sehr zu empfehlen.

 

Gut zu wissen: Laut der Hirn- und Suchtforscherin Dr. Nora Volkow liegt der eigentliche Unterschied zwischen potenziell süchtig machenden Nahrungsmitteln und offiziellen Drogen darin, dass die meisten Drogen selbst die Substanzen liefern, die im Belohnungssystem des Gehirns andocken und für die guten Gefühle sorgen. Während Essen lediglich dafür sorgt, dass körpereigene Glücksbotenstoffe ausgeschüttet werden, die dann die Stimmung anheben.

(Quelle: www.ajp.psychiatryonline.org/doi/pdf/10.1176/ajp.2007.164.5.708)

3. Doch wieso wird nicht jeder zuckersüchtig?

Wenn Zucker, insbesondere in Verbindung mit Fett, eine drogenähnliche Wirkung hat, wieso wird dann nicht jeder süchtig? Eine Frage, die sich aufdrängt und vermuten lässt, dass der Drogencharakter von Zucker überschätzt wird. Doch auch von Alkohol, dessen Konsum genauso wie der von Zucker in unserer Gesellschaft weit verbreitet ist, wird nicht jeder süchtig. Ähnlich verhält es sich mit anderen „Alltagssüchten“ wie Koffein-, Nikotin-, Internet- oder Fernsehsucht –  nicht jeder wird süchtig danach. Gleiches gilt für Zucker und andere schnell verdauliche Kohlenhydrate. Während die meisten Menschen keine Probleme damit haben, sich an Brot, Nudeln oder Pizza einfach nur satt zu essen und nicht zu überessen und durchaus zwischendurch ihr Stück Kuchen oder einen Schokoriegel genießen können, gilt das für Zuckersüchtige eben nicht.

 

Diesen Menschen fehlt es nicht an Willensstärke und sie leiden auch nicht an einem zu schwachen Charakter (im Gegenteil, die meisten Zuckersüchtigen sind sehr ehrgeizig, strebsam und beruflich oft sehr erfolgreich), ihr Körper reagiert einfach anders auf die Substanz Zucker als bei denjenigen, die kein Problem damit haben. Wie bei anderen Drogen auch, werden nur diejenigen zuckersüchtig, die bestimmte Voraussetzungen mit sich bringen.

4. Die Voraussetzungen für die Entstehung einer Zuckersucht

Die Vorliebe nach Süßem ist uns angeboren. Bereits Fruchtwasser und Muttermilch haben eine leicht süßliche Note. Zudem gibt es in der Natur kaum etwas, das süß schmeckt und gleichzeitig giftig ist. Im Gegenteil: ein süßlicher Geschmack deutet auf einen hohen Gehalt an Kohlenhydraten hin, die in unserem Körper schnell in Energie umgewandelt werden können. Die meisten Menschen (und andere Säugetiere) empfinden daher alles, was süß schmeckt, als besonders verlockend. Evolutionsbiologisch betrachtet, wird uns die Vorliebe für Süßes also bereits mit in die Wiege gelegt. Darüber hinaus regen Zucker und andere schnell verdauliche Kohlenhydrate sowohl bei gesunden als auch kranken Menschen die Ausschüttung von sogenannten Glücksbotenstoffen an. Schon durch seinen süßen Geschmack kurbelt Zucker die Produktion körpereigener Opiate an und wirkt daher nachweislich schmerzstillend und beruhigend. Das ist der Grund, weshalb sich die meisten Menschen nach dem Genuss von Süßigkeiten, Kuchen oder Weißbrot besser fühlen.

 

Wenn wir dann auch noch in der Kindheit mit Süßigkeiten belohnt, ruhig gestellt und getröstet werden, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass wir auch später, wenn wir erwachsen sind, Trost, Geborgenheit und Belohnung im Naschen suchen. Im limbischen System unseres Gehirns werden dann diese Gefühle an den Konsum der entsprechenden Nahrungsmittel gekoppelt. Da dieser Teil vom Gehirn jedoch nicht durch unseren Verstand gesteuert werden kann, können wir gegen das Suchtverlangen allein mit Willenskraft und Disziplin nicht ankommen.

 

Interessant zu wissen: Die eigene Willenskraft zur Bekämpfung einer unerwünschten Angewohnheit zu verwenden, hat nach Ansicht des Gesundheitsexperten Andreas Moritz, keine Aussicht auf Erfolg. Süchte kleben wie Leim an jedem, der sie überwinden möchte. Sie sind die Gespenster des Gedächtnisses, die in unserem Unterbewusstsein leben und jedes Mal plötzlich auftauchen, wenn die suchterzeugende Substanz in Sichtweite ist oder in der Vorstellung auftaucht. Der darauffolgende Drang wird nicht bewusst kontrolliert, daher das Gefühl „sterben“ zu müssen, wenn man nicht umgehend eine Zigarette, einen Schokoriegel oder einen Kaffee bekommt. Es ist jedoch wichtig zu begreifen, wie Moritz in Band 1 von „Zeitlose Geheimnisse der Gesundheit & Verjüngung“ auf Seite 314 schreibt, dass man immer die Wahl hat. Das ist seiner Meinung nach alles, was Betroffene zum Thema Suchtüberwindung lernen müssen.

 

→ Unterschiede in der Biochemie sind entscheidend

Trotzdem wird nicht jeder süchtig nach Süßem. Einer der Hauptgründe bei der Frage danach, ob jemand zuckersüchtig wird oder nicht, ist in der Biochemie des Körpers verankert. Anders als gesunde Menschen reagieren Zuckersensíble stärker auf schnell ins Blut schießende Kohlenhydrate. Während sich ein „Gesunder“ nach dem Genuss von Schokolade durchaus wohl und zufrieden fühlt, können Zuckersüchtige richtig euphorisch reagieren. Und während ein Gesunder seinen Appetit auch mit anderen Nahrungsmitteln stillen kann, werden Zuckersüchtige fast wahnsinnig, wenn sie nicht regelmäßig ihren „Stoff“ bekommen.

 

Das ist nicht die Schuld des Einzelnen, sondern in den unterschiedlichen biochemischen Voraussetzungen begründet. Zuckersüchtige haben, wie wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, eine andere Biochemie als gesunde Menschen. Was bei Zuckersüchtigen auffällt, sind übermäßige Blutzuckerschwankungen auf der Grundlage eines chronisch zu niedrigen Blutzuckerspiegels und zugleich ein zu hoher Pegel an Stresshormonen sowie Störungen des Sättigungsmechanismus und Belohnungssystems. Bei einer solchen Vorprägung ist es kein Wunder, dass man süchtig wird nach schnell ins Blut flutendem Zucker in isolierter Form, da der Körper übermäßig stark auf diese endorphinausschüttenden und serotoninsteigernden Substanz reagiert.

 

→ Wie kommen diese Unterschiede in der Biochemie zustande?

Die Ursachen für die Entstehung von Süchten sind noch nicht abschließend geklärt. Als gesichert gilt jedoch, dass neben sozialen und kulturellen Einflüssen sowohl erbliche Faktoren als auch frühkindliche Prägungen eine Rolle spielen. Es zeigt sich, dass eine Alkoholabhängigkeit eines oder beider Elternteile sowie eine frühkindliche Ernährung mit viel Zucker und Weißmehlprodukten das Risiko für die Entwicklung einer Zuckerübersensibilität begünstigen. Die vor allem in den USA bekannte Bestseller-Autorin Kathleen DesMaisons und Entwicklerin des Zuckerentwöhnungsprogramms „Potatoes not Prozac“ behauptet sogar, dass zuckerübersensible Menschen bereits mit einer gestörten Biochemie auf die Welt kommen und daher stärker als andere auf den Verzehr von schnell verdaulichen Kohlenhydraten reagieren. Sie stützt sich dabei auf die Untersuchungen von Dr. Christine Gianoulakis von der Mc Gill Universität, die zeigen konnte, dass Mäuse, die eine höhere Affinität zu Alkohol entwickelten, mit deutlich niedrigeren Endorphin-Spiegeln zur Welt kamen, als andere Stämme, die deutlich seltener alkoholabhängig wurden. (Quelle: www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC167184/)

 

Gleichzeitig fallen Suchtkranke, egal ob alkohol-, nikotin- oder kokainsüchtig, dadurch auf, dass sie weniger Dopaminrezeptoren haben, als nicht-abhängige Menschen. Das heißt, sie haben weniger Stellen für die betreffenden Botenstoffe und brauchen deshalb größere Mengen an Glückshormonen als Gesunde, um das gleiche Maß an Glück und Zufriedenheit zu fühlen. Darin sehen Wissenschaftler einen der Hauptgründe für die mangelnde Impulskontrolle von Süchtigen. (Quelle: www.pharmazeutische-zeitung.de/index.php?id=29646)

 

Vermutlich trifft das auch auf zuckersüchtige Menschen zu. Zumindest bei Diabetikern konnte der Arzt Dr. Neal Barnard belegen, dass ein Großteil der untersuchten Patienten, tatsächlich weniger Dopaminrezeptoren hatte. Auch bildgebende Verfahren, wie sie in der Medizin und Hirnforschung zur Sichtbarmachung von im Gehirn stattfindenden Prozessen eingesetzt werden, belegen, dass fettleibige Menschen in der Regel auffallend wenig Dopaminrezeptoren haben.

 

Ob Süchtige bereits mit weniger Rezeptoren auf die Welt kommen oder sich die Anzahl der Rezeptoren durch eine übermäßige Stimulation (in der frühen Kindheit oder vielleicht sogar bereits in der Schwangerschaft durch einen übermäßigen Konsum der Mutter) reduziert hat, spielt meines Erachtens nach keine große Rolle. Denn, wer weniger Rezeptoren hat, braucht logischerweise mehr Botenstoffe, um das gleiche Maß an Freude, Glück und Zufriedenheit zu empfinden, als derjenige mit ausreichend Rezeptoren. Man braucht dann größere Mengen Stimuli, um die Belohnungssysteme im Gehirn zu aktivieren – und ist dadurch anfälliger für die Entwicklung eines Suchtverhaltens.

 

Die Faktoren für eine Zuckersucht zusammengefasst

Halten wir noch einmal fest: Obwohl die Ursachen für eine Sucht bislang noch nicht abschließend geklärt sind, sind sich die Wissenschaftler einig, dass die Entstehung von Süchten ein multikausales Geschehen ist. Neben der ererbten oder in frühster Kindheit erworbenen Veränderung der Biochemie spielen auch emotionale, also psychische Faktoren eine Rolle. Darüber hinaus haben aber auch das soziale Umfeld und die Kultur, in der wir leben, genauso, wie die einseitige Ernährung von heute (Stichwort Vitalstoffmangel) und die Macht der Gewohnheit, einen Einfluss auf die Entstehung von Süchten.

5. Ist Zuckersensibilität gar nicht krankhaft, sondern normal?

Manche Experten vertreten sogar die Ansicht, dass die Überreaktion auf raffinierten Zucker normal ist und Zuckersucht damit keine Krankheit ist, sondern eine ganz normale Folge auf die Zufuhr isolierter kurzkettiger Kohlenhydrate, die so in der Natur nicht vorkommen. Das behaupten zum Beispiel Douglas J. Lisle und Alan Goldhamer in ihrem Buch „Die Lustfalle“. Denn Fakt ist: Haushaltszucker und Weißmehl sowie damit hergestellte Nahrungsmittel sind eine Erfindung der Neuzeit. Noch vor etwa 200 Jahren waren diese raffinierten Produkte völlig unbekannt, während sie heute aus fast keiner Mahlzeit mehr wegzudenken sind.

 

Das heißt, wir essen heute mehr schnell verwertbare Kohlenhydrate denn je – und nicht nur das. In der Natur gibt es bis auf Obst (das uns früher nur für ein paar Wochen im Sommer zur Verfügung stand) keine Nahrungsmittel, bei denen der Zucker vergleichbar schnell ins Blut fließt. Dieser Umstand bedeutet eine immense Belastung für unsere Bauchspeicheldrüse und unseren gesamten Organismus, der für den regelmäßigen Konsum solcher Industrieprodukte nicht ausgelegt ist.

 

Da ein zu hoher Blutzuckerspiegel lebensgefährlich werden kann, muss immer mehr Insulin ausgeschüttet werden, das dafür sorgt, dass der überschüssige Zucker aus dem Blut in die Körperzellen befördert wird, wo er dann in Energie umgewandelt werden kann. Doch so, wie auch wir irgendwann satt sind, sind auch unsere Zellen irgendwann gesättigt und weigern sich, den dennoch ständig ankommenden Zucker aufzunehmen. Das Zuviel an Zucker wird dann über die Lymphe abgebaut und als Fett zwischen unseren Organen abgelagert. Dieses sogenannte Viszeralfett ist nicht nur gefährlich, weil es ständig Fettmoleküle in den Blutstrom aussendet und damit erhöhte Blutfette mit all den negativen Folgen für unsere Gesundheit verursacht, sondern auch, weil dadurch der Blutzuckerspiegel länger als vorgesehen gefährlich hoch ist. Das bedeutet Stress für unseren Körper – und auch der kann high machen.

 

Wenn wir also über Jahre hinweg Tag für Tag und vielleicht sogar Mahlzeit für Mahlzeit schnell ins Blut flutende Kohlenhydrate essen, für die unser Körper überhaupt nicht ausgelegt ist, verschiebt sich unsere gesamte Biochemie. Unser Körper steht sozusagen unter Dauerstress und auch die dadurch ausgelösten Stresshormone können uns süchtig machen. Zuckersucht könnte damit auch eine ganz normale Reaktion auf eine zu hohe Dosis eines unnatürlichen Nahrungsmittels sein.

6. Sucht als Folge fehlender sozialer Verbindungen

Eine interessante Theorie, weshalb nicht jeder süchtig wird, stellt Professor Bruce Alexander auf. Seiner Meinung nach entsteht Sucht nur da, wo etwas kompensiert werden muss, wo also etwas fehlt. Er behauptet, es seien vor allem fehlende soziale Verbindungen, die uns in die Sucht treiben.

 

Professor Alexander hat dazu bereits 1970 einen spannenden Versuch mit Ratten gemacht, indem er das ursprüngliche Experiment zur Suchtforschung etwas abwandelte. Ursprünglich wurden Laborratten einzeln in ihren Käfigen gehalten und es wurden ihnen zwei verschiedene Flüssigkeiten angeboten. Eine davon enthielt lediglich reines Wasser, die andere wurde mit Drogen angereichert. Dabei konnte beobachtet werden, dass die Ratten nur kurze Zeit nach Versuchsbeginn die präparierte Lösung bevorzugten. Daraus entstand die Erkenntnis, dass bestimmte Mittel eine süchtig machende Wirkung haben.

 

Was tat nun unser Professor? Er wandelte das Experiment folgendermaßen ab: Statt die Ratten einzeln zu halten, ließ er sie zusammen mit anderen Artgenossen in einem großen Gehege, um ihnen möglichst natürliche Umweltbedingungen zu bieten. Die Ergebnisse waren sensationell. Im Gegensatz zu den isoliert gehaltenen Ratten wurde keines der in der Gemeinschaft lebenden Tiere süchtig nach dem Drogenwasser. Alexanders These lautet daher: „In einem gesunden Umfeld machen Drogen nicht süchtig.“ (Quelle: www.brucekalexander.com/articles-speeches/277-rise-and-fall-of-the-official-view-of-addiction-6)

7. Sucht aus spiritueller Perspektive

Könnte die Ursache für eine Sucht auch noch tiefer liegen? Stellen wir uns vor, jede Sucht hätte einen Sinn. Sie stünde als Symbol für nicht erfüllte Bedürfnisse grundlegender Natur. Sie wäre eine Art Ersatzbefriedigung hinter der sich eine tiefe Sehnsucht versteckt, die ganz tief in unserem Inneren darauf wartet, endlich gehört zu werden. Die Sehnsucht danach gebraucht zu werden, sich als wertvollen Bestandteil der Gesellschaft, der Familie, des eigenen Umfelds zu fühlen, einen Sinn im Leben zu haben, erfüllt zu sein.

 

Jeder von uns möchte das Gefühl haben, am richtigen Platz zu sein, eine wertvolle Aufgabe zu haben und sein Leben sinnvoll zu leben. Die Sehnsucht nach Sinn im Leben, Verbundenheit und Selbstentfaltung sind grundlegende Bedürfnisse, die uns angeboren sind. Sie wurden uns bereits mit in die Wiege gelegt und begleiten uns seit Anbeginn unseres Lebens. Wenn unsere tiefsten Bedürfnisse auf der Strecke bleiben, kann es sein, dass wir die dadurch entstehende innere Leere durch andere Dinge, sogenannte Ersatzangebote, füllen möchten. Wenn wir nicht bekommen, was wir brauchen, nehmen wir eben das, was wir kriegen können. Während die einen sich in die Arbeitswelt flüchten, verbringen andere jeden Tag viele Stunden in der virtuellen Welt. Und als Zuckersüchtige versuchen wir das Loch in uns durchs Naschen zu stopfen.

 

Auch, wenn der Begriff der Sucht nichts mit dem Wort „Suchen“ zu tun hat, sondern eigentlich von „Siechen“ stammt, wird Sucht im Volksmund oft mit einer Suche nach etwas in Verbindung gebracht. Süchtige werden demnach von einer Art Sehn-Sucht getrieben. Von der Sehnsucht nach mehr Sinn, mehr Fülle und Verbundenheit im Leben.

 

Der Psychologe C. G. Jung spricht diesbezüglich von einem tiefen, oft unbewussten Verlangen unseres Wesens nach Ganzheit. Laut Jung hat jeder Mensch ein Bedürfnis nach einem tieferen Sinn im Leben und diesen Sinn zu finden ist die Aufgabe der Spiritualität. Das Verlangen nach Spiritualität setzt sich dabei zusammen aus den Bedürfnissen nach Orientierung, Eingebundenheit, Liebe, Selbstüberschreitung, Befreiung und Heilung.

 

Süchte überfallen uns aus diesem Blickwinkel betrachtet, also nicht einfach zufällig, sondern nur dann, wenn unsere grundlegenden Bedürfnisse nicht gestillt werden. Das kann in einer materialistischen und auf Wettbewerb ausgerichteten Konsumgesellschaft, wie wir sie in der heutigen Zeit erleben, leider häufig vorkommen. Kein Wunder also, dass suchtähnliche Verstrickungen inzwischen zu einem Phänomen geworden sind, das fast jeden von uns betrifft.

 

Sucht – in all ihren Ausprägungen – kann also auch als ein Ausdruck dafür interpretiert werden, dass irgendetwas im Leben nicht ideal verläuft, dass einige unserer tiefsten Sehnsüchte bisher auf der Strecke geblieben und nicht erfüllt sind. Wer die Tendenz hat, süchtig zu werden, der gibt sich nicht mit dem zufrieden, was von der Allgemeinheit als richtig und erstrebenswert angesehen wird. Wer süchtig ist, will mehr, will weiter und die Grenzen des Normalen hinter sich lassen. Er will ein höheres Maß an Zufriedenheit, ein Mehr an Sinngefühl und ein Mehr an Glück als es sich mit einem Leben unter herkömmlichen Bedingungen in der heutigen Gesellschaft erreichen lässt.

 

Was sich esoterisch anhören mag, findet längst wissenschaftliche Bestätigung. Als Mensch haben wir grundlegende Bedürfnisse, die sich aus den Erfahrungen, die wir als Embryo im Mutterleib gemacht haben, entwickeln. Dort erfuhren wir durch die tiefe Verbindung zu unserer Mutter ein Gefühl des Einseins – und zwar unabhängig davon, ob wir erwünscht waren oder nicht. Denn als Embryo konnten wir uns noch nicht als differenziert von der Mutter wahrnehmen, wir waren eins, also völlig identifiziert mit ihr – eine Grundvoraussetzung für das Empfinden reiner Liebe. Gleichzeitig wuchsen wir heran und entwickelten uns zu einem vollkommenen Menschen mit all seinen Organen, Gliedmaßen und geistigen Potenzialen. Während wir im Leib unserer Mutter gleichzeitig die Erfahrung machen durften, jeden Tag zu wachsen, sozusagen über uns selbst hinaus zu wachsen und dabei aufs Tiefste mit ihr verbunden zu sein, lebten wir in einem Zustand, den man durchaus als das Erleben von bedingungsloser, reiner Liebe bezeichnen kann.

 

Diese beiden Erfahrungen, also die der tiefen Verbundenheit sowie die des gleichzeitigen Heranwachsens (des Über-sich-selbst-Hinauswachsens), und das daraus gewonnene Erleben der reinen, bedingungslosen Liebe sind fest in den Strukturen unseres Gehirns verankert, wie die Hirnforschung inzwischen weiß – und z. B. der Biologe und Hirnforscher Prof. Dr. Gerald Hüther in seinem Buch „Etwas mehr Hirn, bitte!“ sehr anschaulich und leicht verständlich auf den Punkt bringt.

 

Aus unseren vorgeburtlichen Erfahrungen entwickeln sich also grundlegende Bedürfnisse nach einerseits Verbundenheit, Nähe und Geborgenheit und andererseits nach Wachstum und Potenzialentfaltung. Auch nach der Geburt erwarten wir, dass es so weiter geht, dass wir weiter wachsen, uns entwickeln, autonom werden und unsere Potenziale entfalten dürfen, während wir uns tief mit unseren Eltern und unserem Umfeld verbunden, angenommen und geborgen fühlen.

 

Leider werden diese grundlegenden Bedürfnisse nach Selbstentfaltung und zwischenmenschlicher Verbundenheit in der heutigen Gesellschaft viel zu oft bereits in frühster Kindheit enttäuscht. Wenn wir nicht so sein dürfen, wie wir sind, weil Eltern, Erzieher und Lehrer ständig an uns herum erziehen, uns in Form zu biegen versuchen, indem sie uns sagen, was wir zu tun und was wir zu unterlassen haben, uns zu wenig zugetraut wird und wir den Eindruck haben, in unserer Einzigartigkeit nicht gesehen zu werden, nicht angenommen zu sein, und spüren, dass wir so wie wir sind, nicht gewollt, nicht richtig sind, fühlen wir uns verstoßen, raus aus dem All-Ein-Zustand der bedingungslosen Liebe, also genau jener Erfahrung, die ein jeder von uns bereits im Mutterleib gemacht hat. Bis zu unserer Geburt haben wir diesen Zustand nicht nur erfahren, sondern gelebt. Wird dieses Bedürfnis verletzt, weil wir die Erfahrung machen, dass wir so, wie wir sind, nicht in Ordnung sind, kann uns das dermaßen destabilisieren, dass wir die Lust am Leben immer mehr verlieren. Gleichzeitig verlieren wir dadurch auch den Zugang zu der uns angeborenen Begeisterungsfähigkeit und Neugierde, und damit die Grundvoraussetzung für unser Bedürfnis nach Wachstum und Entfaltung. Es fällt uns dann immer schwerer, uns für irgendetwas zu begeistern. Im Laufe der Zeit wird unser Gefühlsempfinden immer leerer und ärmer, wir werden gleichgültiger – um nicht zu sagen lebloser.

 

Die Leere und der Schmerz, die durch dieses „Herausfallen“ aus dem All-Ein-Zustand entstehen, sind nicht nur psychischer Natur. Wie bildgebende Verfahren aus der Hirnforschung zeigen, werden beim Erleben dieser Leere genau die Zentren im Gehirn aktiviert, die auch beim Erleben von körperlichem Schmerz reagieren. Das heißt, diese emotionale Enttäuschung fühlt sich an wie erlebter körperlicher Schmerz. Mit diesem Schmerz werden wir durch die herkömmliche Ansicht von Erziehung bereits in frühster Kindheit konfrontiert. Wenn dieser Schmerz zu intensiv wird oder zu lange andauert und wir ihn nicht mehr ertragen können, kann es passieren, dass sich im Netzwerk der Nervenbahnen im Gehirn Mechanismen bilden, die das Schmerzempfinden in den entsprechenden Bereichen ausschalten, damit dieser Schmerz nicht länger gefühlt werden muss. Dann tut es nicht mehr weh, wenn unsere grundlegenden Bedürfnisse nicht erfüllt werden.

 

Der Preis dafür ist allerdings hoch. Denn genau diese Netzwerke im Gehirn sind auch wichtig, um uns selbst, unseren eigenen Körper zu spüren. Und wenn wir uns selbst nicht mehr spüren, können wir auch die Signale unseres Körpers nicht mehr wahrnehmen. Wir verlieren dann den Zugang zu unserem Körpergefühl. Wir wachsen dann zu Menschen heran, die einfach weiter essen können, obwohl ihr Magen bereits voll ist und spannt. Wir können dann stundenlang in unnatürlichen Positionen vor dem PC oder am Schreibtisch verbringen, ohne wahrzunehmen, wie sehr unser Körper unter dieser Haltung leidet. Wir verlieren also die Sensitivität, die wir brauchen, um uns selbst zu spüren. Doch wer sich selbst nicht mehr spürt, spürt auch andere nicht mehr und wer kein Gefühl für sich selbst hat, kann auch kein Gefühl für andere entwickeln. Daraus resultiert dann auch das ganze Spektrum an Beziehungsstörungen, die für unsere heutige Gesellschaft typisch sind.

 

Gleichzeitig steigt das Bedürfnis, die fehlende Begeisterung, die fehlende Potenzialentwicklung, also die innere Leere, so gut es geht durch eine Ersatzbefriedigung zu füllen und dem Schmerz nicht erfüllter Bedürfnisse durch Ablenkung zu entfliehen. Wenn wir also nicht bekommen, was wir brauchen, nehmen wir eben das, was wir kriegen können oder was uns von der Gesellschaft als Ersatzbefriedigung angeboten wird – wie Fernsehen, Sex, Computerspiele, Shoppen oder auch Essen. Statt zu erleben, zu gestalten, Neues zu erfahren und unsere eigenen Ideen umzusetzen, suchen wir dann Befriedigung im Verbrauchen und Konsumieren von Dingen …2

 

Interessant zu wissen:

Der Psychoanalytiker Wolfgang Schmidbauer betrachtet Sucht als eine subjektive Lösung des Sinnproblems in der Wohlstandsgesellschaft. Er sagt: „Sie ist keine gute Lösung. Meist überwiegt auf lange Sicht ihr Schaden den Nutzen. Aber manchmal scheint mir, dass wir keine bessere haben.“ (Quelle: www.vita-integra.de/pdf/Die%20spirituelle%20Dimension%20der%20Sucht.pdf)

 

Doch leider kann keine Droge und keine Ersatzbefriedigung dieser Welt die innere Leere in uns füllen. So werden wir konfrontiert mit einer Art Ohnmacht und Hilflosigkeit, die uns auf allen Ebenen immer passiver werden lässt. Dabei verlieren wir unsere naturgegebene Offenheit, Entdeckungslust und Freude am Gestalten, und werden dadurch nur allzu leicht Opfer unserer Ängste, wodurch wir manipulierbar werden. Da die von uns gewählten Strategien zur Ersatzbefriedigung, sei es Essen, Flucht in die Arbeitswelt oder Ablenkung durch Shoppen, Fernsehen, Internet oder ähnliches, auf unser Belohnungssystem im Gehirn wirken, das darauf mit der Ausschüttung von Glücksbotenstoffen reagiert, fühlen wir uns tatsächlich erst einmal besser. Das Fatale dabei ist jedoch, dass solche Erfahrungen (wie z. B., dass Süßigkeiten unsere Stimmung anheben) dann als Lernerfahrung in unserem Gehirn sozusagen „einbrennen“ und mit jedem Mal tiefer verankert werden. Dadurch verändern sich die Netzwerke in unserem Gehirn und wir landen dann tatsächlich in einer Art psychischer Abhängigkeit. Diese Strukturen bilden dann die neurobiologische Grundlage dafür, dass das Verlangen auch nach einem Entzug bestehen bleibt, wodurch die Rückfallgefahr steigt. Wissenschaftler sprechen in diesem Zusammenhang auch vom sogenannten Suchtgedächtnis, das nur durch einen langwierigen Umgestaltungsprozess aufgelöst werden kann.

 

Im Klartext heißt das also: Aus dieser Perspektive heraus betrachtet, könnte die Zuckersucht also der Versuch sein, uns von dem Schmerz abzulenken, der in uns wohnt, weil unsere grundlegenden Bedürfnisse unerfüllt bleiben. Süßes und andere Nahrungsmittel sind damit eine Art Ersatzstrategie, um unsere auf der Strecke gebliebenen emotionalen Bedürfnisse zu stillen. Nur leider kann kein Kuchen, keine Schokolade und keine andere Lieblingsspeise dieser Welt diese innere Leere, diesen inneren Schmerz in uns jemals wirklich stillen. Essen kann zwar kurzfristig satt und zufrieden – vielleicht manchmal auch ein wenig glücklich – machen, aber es ist auf Dauer nur ein erbärmlicher Ersatz für die Erfüllung emotionaler Bedürfnisse und deshalb nicht geeignet, unserem Leben einen tieferen Sinn zu verleihen.
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