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Prolog


Machen Sie sich auf etwas gefasst - mal wieder.


Als ich mein erstes Buch, „Iss klug! ...und mach’s doch mal wie die Tiere“ , schrieb, war die Inspiration klar:


Tiere folgen ihrem Instinkt. Sie wissen intuitiv, was sie wann zum Leben und Überleben brauchen und wann es genug ist. Kein Löwe verschlingt mehr, als er verdauen kann, und kein Vogel lässt sich von einer Werbetafel dazu verleiten, mehr zu fressen, als gut für ihn ist oder er in seinen Magen bekommt. Menschen dagegen haben ihre Instinkte weitgehend überlagert – durch Emotionen, Gewohnheiten und nicht zuletzt durch die Einflüsse ihrer Umgebung.


Dieses zweite Buch nun ist ein weiterer Schritt auf der Reise, klüger zu essen. Diesmal geht es darum, zu verstehen, warum wir oft essen, obwohl wir keinen Hunger haben, oder warum wir Heißhunger auf das „Falsche” entwickeln oder aber schneller essen, als uns bewusst ist und so oft das Signal überhören, das uns Sättigung vermittelt.


Es geht um die psychologischen Fallstricke, die uns beim Essen begleiten: die duftenden Backwaren im Supermarkt, die leuchtenden Farben von Verpackungen, die Snacks, die uns in stressigen Momenten trösten sollen, die immer größer werdenden Verpackungen und sogar die Auswahl der Temperatur und des Lichts in der Umgebung in der wir Essen.


Ich möchte aufzeigen, dass es nicht blanke „Willensschwäche“ ist, die einen manchmal dazu bringt, mehr zu essen, als man eigentlich möchte, vielmehr sind es die vielen äußeren Reize, die das Hirn überlisten, bevor der Bauch überhaupt ein Mitspracherecht hat, und dass es manchmal klüger wäre ihn entscheiden zu lassen.


In diesem Buch gehe ich den Fragen nach:




	Warum essen wir oft mehr, als wir brauchen oder wollten?


	Welche Rolle spielen Emotionen, Gewohnheiten und Umweltfaktoren?


	Wie können wir uns mit einfachen Tricks besser vor diesen „Fallen“ schützen?





Mein Ziel ist es, die Mechanismen hinter dem Essverhalten näherzubringen, ohne erhobenen Zeigefinger, dafür mit hoffentlich verständlichem Humor, wissenschaftlichem Hintergrund und praktischen Tipps.


Essen soll Spaß machen, Genuss sein, ohne zu asketisch behandelt oder zur Falle zu werden.


Man kann kleinen Tricksern im Hirn auf die Schliche kommen und wieder mehr auf den Körper hören lernen, man muss nur davon wissen und es verstehen.


Dieses Buch knüpft an meine Philosophie von „Iss klug!“ an:


Nicht das perfekte Essen ist das Ziel, sondern das kluge Essen, das gesund ist und guttut – für Körper und Seele.


Beim Lesen werden Sie merken, dass sich manche Gedanken, Erkenntnisse oder Beispiele in diesem Buch wiederholen.


Das ist kein Versehen, sondern Absicht. Viele der Themen, die ich behandle, greifen ineinander und spiegeln die vielschichtigen Herausforderungen des Essverhaltens wider. Ernährung ist eben kein isoliertes Puzzle, sondern ein komplexes Zusammenspiel aus Körper, Kopf und Umfeld. Daher überschneiden sich die Kapitel manchmal genauso, wie sich auch echte Lebensthemen selten klar voneinander trennen lassen.


Und vielleicht helfen diese Wiederholungen ja auch, die Zusammenhänge noch klarer zu erkennen und nachhaltiger zu verinnerlichen.


Viel Spaß bei den kleinen, aber nicht unwichtigen ernährungspsychologischen Einsichten.









Ein bisschen etwas Einleitendes...


Es gibt den tollen Begriff „Environmental cues", was auf Deutsch „Umweltreize” meint. Es sind Reize in der Umgebung, die unser Verhalten, Denken oder Entscheidungen beeinflussen, auch beim Essen: Beleuchtung, Musik, Raumtemperatur, Verpackungsgröße, der Grad der Ablenkung, das Geschirr etc.; all das beeinflusst uns tagtäglich.


Environmental cues sind oft subtil, wirken unbewusst und machen uns erst oft viel zu spät beim Blick auf die Waage klar, dass wir sie viel eher hätten verstehen sollen.


Sie können das Essverhalten so stark beeinflussen, dass wir ganz bequem einige hundert Kilokalorien pro Tag mehr essen, als wir bräuchten. Gerade hier liegt ein hochrelevantes Risiko für zusätzliche Kilos, denn das Fatale ist, dass man diesen Überkonsum gar nicht merkt, bis die Waage unerwünscht große Zahlen anzeigt oder man sogar krank wird.


Die Verführung zu mehr Essen durch die Umgebung passiert klammheimlich und weitgehend im Unterbewussten.


Ein paar kleine, verblüffende Beispiele, auf die ich im Detail in den folgenden Kapiteln eingehen werde:


Kältere Temperaturen im Raum lassen uns erst später satt werden. Kein Wunder also, dass es in Fast-Food-Restaurants nie ganz gemütlich warm ist, sondern eher runtergekühlt.


Oder nehmen wir das Licht:


In einer dunklen gehaltenen Umgebung isst man oft mehr als in gut ausgestrahlten Räumen. Und hier kann man sogar sagen: je dunkler der Raum, desto größer die Portionen; sehr gut zu beobachten in einem Dunkelrestaurant oder einer Dunkelbar: Dort schätzt man die Portionsgrößen mangels Sichtbarkeit viel geringer ein und fühlt sich dadurch erst später satt. Kein Wunder also, dass man im Kino Jumbo-Eimer mit Popcorn, oder Riesenschalen mit Tacos in sich hineinschaufelt, ohne den geringsten Sättigungseffekt zu spüren.


Weitere Environmental Cues:


Visuell:




	Eine saubere Umgebung (z. B. ein frisch renovierter S-Bahn-hof) lässt eher Menschen ihren Müll ordnungsgemäß entsorgen und ihre Graffiti-Schmierereien unterlassen, zumindest eine Zeit lang, bis ein Erster wieder damit anfängt.


	Verkaufsregale in Supermärkten sind so gestaltet, dass die „attraktivsten" Produkte auf Augenhöhe stehen, um Kaufentscheidungen zu Gunsten des Umsatzes zu beeinflussen.





Sozial:




	Wenn man das Verhalten anderer Menschen in einem Restaurant wahrnimmt (z. B. leises Sprechen), passt man sich oft unbewusst an.


	In einer Gruppe schließt man sich eher Gruppenentscheidungen an, anstatt als Solist dazustehen, der als einziger alles anders macht oder als einziger eine andere Meinung hat.





Physikalisch:




	Musik in Restaurants kann die Essgeschwindigkeit gehörig beeinflussen: schnelle Musik = schnelles Essen, langsame Musik = langsames Essen. Würde in Fast Food Restaurants Musik zu hören sein, wäre sie also von der schnellen Sorte.





Generell helfen Umweltreize, schneller Entscheidungen zu treffen, oft ohne, dass wir bewusst darüber nachdenken. Sie sind per se ein wichtiges Konzept in der Psychologie, im Marketing und in der Verhaltensforschung, und es ist gut sie zu kennen, um nicht (ständig) darauf „reinzufallen”.









Bauch oder Kopf?


Wer hat beim Essen das Sagen?


Essen ist weit mehr als nur die Versorgung des Körpers mit Energie, es ist Genuss, Emotion, Erinnerung, Trost und noch so viel mehr!


Vom ersten Löffel Brei als Baby bis hin zum festlichen Familienessen zum 80. Geburtstag, jede Mahlzeit erzählt eine Geschichte.


Nur, wer sagt einem denn, was, wann und wie viel man essen sollte? Ist es der knurrende Magen? Oder ist es der Verstand, der einem sagt, welche Lebensmittel „gesund“ sind und welche wir besser meiden sollten?


Bei jedem Verzehr gibt es oft einen stillen Kampf zwischen Bauch und Kopf: Der Bauch sendet intuitive Signale wie Hunger, Sättigung und Lust auf etwas Bestimmtes, der Kopf dagegen rechnet dröge, analysiert und bewertet und wird dabei beeinflusst von Wissen, gesellschaftlichen oder den eigenen Normen oder erlernten Regeln.


Stellt sich die Frage, wer am Ende die Oberhand hat? Braucht es überhaupt einen Gewinner?


Der Bauch als das zweite Gehirn (Teil 1)


Der Ausdruck „aus dem Bauch heraus entscheiden“ kommt nicht von ungefähr. In den letzten Jahren hat die Wissenschaft die unglaubliche Intelligenz des Verdauungssystems näher erforscht. Dieses große Netz aus vielen hundert Millionen Nervenzellen durchzieht den gesamten Magen-Darm-Trakt und wird oft als „zweites Gehirn“ bezeichnet.


Es kommuniziert ständig über die sogenannte Darm-Hirn-Achse mit dem Gehirn, und dies nicht einseitig, sondern bilateral, denn während der Kopf Signale über Stress, Emotionen oder Entscheidungen sendet, gibt der Darm Informationen über Hunger, Sättigung und die Gesundheit des Mikrobioms ans Gehirn zurück.


Der Bauch hat also tatsächlich eine Stimme, und sie ist lauter, als man gemeinhin dachte oder sich jemals bewusst gemacht hat. Er signalisiert, wenn wir Energie brauchen und belohnt uns beim Essen mit einem guten Gefühl. Doch leider sind diese Signale nicht immer so klar, wie sie sein sollten, weil sie von verschiedenen Faktoren beeinflusst und teilweise stark überlagert werden.


Da ist z. B.


Der Einfluss der modernen Ernährung


Die heutige Ernährung hat sich in den letzten Jahrzehnten stark verändert und ist jetzt eher verbunden mit Bequemlichkeit, industrieller Verarbeitung und einer nahezu unbegrenzten Verfügbarkeit von Lebensmitteln. Während früher vor allem frische, saisonale und selbst zubereitete Speisen auf den Tisch kamen, (meine Mutter stand teilweise stundenlang in der Küche), dominieren heute hochverarbeitete, schnell zuzubereitende Produkte mit zugesetzten Aromen, Zucker, Fetten und Geschmacksverstärkern die Regale der Supermärkte und die Küchen vieler Familien.


Industriell hergestellte Lebensmittel sollen möglichst ansprechend und verlockend schmecken, damit sie ihre erste Aufgabe erfüllen und das Belohnungssystem im Gehirn ansprechen, woraus zumeist ein starkes Lustgefühl entsteht, unabhängig davon, ob der Körper tatsächlich Energie benötigt; das natürliche Sättigungsgefühl wird ignoriert, während gleichzeitig das Verlangen nach weiteren Kalorien steigt. Verrückt!


So entstehen unbewusste, gesundheitlich leider sehr bedenkliche Essmuster, die nicht von echtem Hunger gesteuert werden, sondern von äußeren Reizen, emotionalen Bedürfnissen oder bloßer Verfügbarkeit. Die moderne Ernährung verführt dazu, mehr zu essen, als der Körper benötigt, wobei die eigene intuitive Steuerung durch Hunger und Sättigung aus dem Blick verloren geht.


Aber nicht alle Entwicklungen sind negativ. Im Gegenteil, es gibt glücklicherweise ein gestiegenes Bewusstsein für gesunde Lebensmittel, für einen gesunden Lebensstil, nachhaltige Ernährungsweisen und alternative Ernährungsformen. Das zeigt, dass auch die moderne Ernährung wirkliche Chancen bietet, man muss nur eine Balance zwischen Komfort, Genuss und Nahrhaftigkeit finden, ohne sich von manipulierten Reizen zu sehr steuern zu lassen. (Laut dem Ernährungsreport 2023 des Bundesministeriums für Ernährung und Landwirtschaft (BMEL) legen 91 Prozent der Befragten Wert auf den Gesundheitsaspekt ihrer Ernährung.)


Gewohnheiten und Erziehung


Es ist sehr bedauerlich, aber die pure Realität: Von klein auf wird gelernt, unabhängig vom tatsächlichen Hungergefühl zu essen. Der ein oder andere wird die festen Essenszeiten aus der eigenen Familie an Sonntagen kennen, die vorgeben, wann gegessen wird, auch wenn jeglicher Hunger fehlt. Essenszeit ist nun mal Essenszeit! Zudem wurde und wird immer noch in vielen Familien vermittelt, dass der Teller leer gegessen werden muss, entweder aus Höflichkeit, aus Tradition, wegen der sonst drohenden Lebensmittelverschwendung oder damit das Wetter am nächsten Tag schön wird.


Diese frühen Prägungen beeinflussen das Essverhalten noch viele Jahre später: Nicht das natürliche Hunger- und Sättigungsgefühl hat Vorrang, sondern auch hier äußere Faktoren, die die Nahrungsaufnahme steuern. Starre Essenszeiten, soziale Erwartungen oder emotionale Belohnungen stehen meist über der intuitiven Regulation durch den Körper, und mit der Zeit werden solche Muster zur Gewohnheit.


Und weil Essen mit Erziehung, Emotionen und sozialen Normen verknüpft ist, fällt es vielen Menschen schwer, auf ihren Körper zu hören und bewusst wahrzunehmen, wann wirklicher Hunger da ist und wann das Essen eher aus Routine oder emotionalen Gründen erfolgt.


Emotionen und Stress


Auch Emotionen spielen beim Essverhalten eine große Rolle. Wer kennt es nicht, dass Gefühle wie Stress, Langeweile oder Traurigkeit das natürliche Hungergefühl überlagern oder sogar ein starkes Verlangen nach Essen erzeugen, obwohl der Körper keine Energie benötigt oder sogar noch vom letzten Essen pappsatt ist; man isst etwas, weil man es gerade meint zu brauchen.


Dieses sogenannte emotionale Essen, oder salopp ausgedrückt: Seelenfutter, dient oft als kurzfristiges und befriedigendes Mittel, um unangenehme Gefühle zu kompensieren oder aber Trost zu finden. Besonders kalorienreiche und stark verarbeitete Lebensmittel lösen dabei ein schnelles Belohnungsgefühl aus, wodurch das Verlangen nach ihnen verstärkt wird. Es scheint, als brauche Deutschland mehr und mehr einen Kick im Belohnungssystem, denn in den letzten Jahren ist der Umsatz im Fast-Food-Sektor in Deutschland gestiegen. Ein Beispiel ist McDonald's Deutschland, dessen Umsatz von rund 4,2 Milliarden Euro im Jahr 2022 auf etwa 4,8 Milliarden Euro im Jahr 2023 anstieg. Auch die gesamte Gastronomiebranche verzeichnete ein Wachstum, mit Umsätzen von über 67 Milliarden Euro im Jahr 2022, was einen neuen Höchststand darstellt.


Gleichzeitig können aber auch starker Stress oder Angst den Appetit vollständig unterdrücken. In solchen Momenten wird der Körper in Alarmbereitschaft versetzt und signalisiert, dass andere Prozesse, wie die Verdauung, vorübergehend nicht prioritär sind.


Gefahr besteht, wenn über längere Zeit zu wenig gegessen wird, denn dann drohen Heißhungerattacken, sobald der Stress nachlässt, und dann gibt es oft kein Halten mehr.


Mit der Zeit entwickeln sich durch diese Mechanismen unbewusste Muster, bei denen Emotionen stärker als körperliche Signale sind, die bestimmen, wann und wie viel gegessen wird, und mitunter fällt es zunehmend schwerer das echte Hungergefühl von emotionalem Essenswunsch zu unterscheiden und das eigene Essverhalten bewusst zu steuern.


Umweltreize und Verfügbarkeit


Zum Leidwesen vieler ist die heutige Welt voller Essensreize. Egal, wo man geht und steht, die Verführung ist da:


Werbung, Supermärkte, Bäckereien, an jeder Ecke und allgegenwärtig sind wir Essensgerüchen ausgesetzt, die recht zuverlässig, wie auf Knopfdruck, unnötigen Appetit entstehen lassen.


Optisch werden hochverarbeitete, äußerst ungesunde Produkte so gestaltet, dass sie extrem ansprechend wirken, sei es durch bunte, leuchtende Farben, ansprechende, oft überfrachtete Verpackungen oder gezielte Werbebotschaften. In den Auslagen wird belegtes Gebäck so drapiert, dass einem beim Anschauen das Wasser im Mund zusammenläuft und der nächste Griff zum Geldbeutel fast schon einem Automatismus folgt.


Immer und überall gibt es Essbares, man muss kaum mehr Hunger aushalten. Diese permanente Verfügbarkeit von Essen lässt viele Menschen aus reiner Appetit-Lust, Gewohnheit oder Bequemlichkeit essen. Besonders in stressigen Situationen sind schnelle Snacks oder nebenbei konsumierte Mahlzeiten sehr verlockend (und befriedigend).


Umgekehrt führt Ablenkung, wie z. B. Multitasking, das Smartphone oder Fernsehen dazu, dass Sättigungssignale schlichtweg überhört werden.
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