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HeifShunger
den Kampf ansagen

Jetzt sofort einen Schokoriegel! Oder eine deftige Wurst!
Die meisten kennen diesen starken plétzlichen Drang nach ganz bestimmten

in unerklar-

licher Drang

nach Suflem,

manchmal auch

nach Salzigem
oder Fettigem — jede*r von
uns hat schon einmal mit
HeiBhunger zu kdmpfen ge-
habt. Fur all diejenigen, die eine aus-
gewogene Ernahrung anstreben, ihr Ge-
wicht halten oder reduzieren wollen, ist
es herausfordernd, wenn Heiflhunger
sie haufiger tiberkommt. Doch anstatt
sich selbst fiir mangelnde Disziplin
zu tadeln, lohnt es sich, genauer zu
verstehen, was im Korper passiert,
wenn uns die scheinbar unkontrollier-
baren Essgeliiste iiberkommen. Und
was Korper und Seele uns in diesem
Moment signalisieren wollen.

Woher kommt

der Heiflhunger?

Das plotzliche starke Verlangen nach
bestimmten Lebensmitteln, vorrangig
Suflem kann vielerlei Griinde haben.
Manchmal gentigt ein bestimmter
Duft oder der Anblick eines Lebens-
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mittels, um Heilhunger auszulosen.
Die starke Lust auf Kalorienreiches
kann auch entstehen, wenn wir Durst
mit Hunger verwechseln. Trinken wir
zu wenig, sackt unser Energielevel
nach unten. Der Koérper will das aus-
balancieren und signalisiert: Energie
wird bendétigt. Dann greifen wir
schnell zum Schokoriegel statt zu
einem Glas Wasser. Daher sollte man,
wenn sich Heiflhunger regt, immer
erst einmal Wasser oder ungesifiten
Tee trinken, um den Flissigkeits-
speicher wieder aufzufiillen.

Auch strenge Didten konnen Heif3-
hungerattacken auslosen, da sie das
Verlangen nach ,verbotenen® Lebens-
mitteln erhohen. Nicht zuletzt Schlaf-
mangel spielt eine Rolle, denn wihrend
der Nachtruhe wird das appetit-
ziigelnde Hormon Leptin freigesetzt
und im Wachzustand das appetit-
anregende Hormon Ghrelin. Schlafen
wir schlecht, kann das Verhaltnis
der beiden Hormone durcheinander-
geraten, was wiederum oft Hunger-
attacken zur Folge hat. In seltenen
Fallen kann auch eine Schilddriisen-

Lebensmitteln. Wie lassen sich solche HeiBhungerattacken erklaren?
Ernahrungsberaterin Claudia RieB erldautert die Ursachen und zeigt,
wie man gezielt gegensteuert. Das Erfreuliche dabei:
Niemand muss auf Genuss verzichten.

iuberfunktion, bekannt als Hyper-
thyreose, hinter starken Essgeliisten
stecken. Durch die Uberproduktion von
Schilddriisenhormonen gerat der Stoff-
wechsel aus dem Gleichgewicht, was zu
Schwankungen im Blutzuckerspiegel
fuhrt, die wiederum Heiflhunger aus-
losen. Starke Schwankungen des Blut-
zuckers entstehen aber nicht nur bei
Erkrankungen, sondern auch beim
Essen kohlenhydratreicher Nahrungs-
mittel — ebenfalls ein héufiger Grund
tir Heifhunger.

Blutzuckerspitzen

fachen den Heiflhunger an
Unser Blutzucker unterliegt stdndigen
natiirlichen Schwankungen. In der
Regel ist er morgens vor dem Friih-
stiick am niedrigsten und steigt
nach einer Mahlzeit an. Je nachdem,
was wir essen, vollzieht sich diese
Steigung langsam oder rasend schnell.
Vor allem nach dem Verzehr von
schnell verdaulichen Kohlenhydraten
wie beispielsweise Weiflbrot, Kuchen,
Keksen, Schokolade oder Pizza steigt
der Blutzuckerspiegel rasch an.
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~Ein respektvoller Umgang
mit dem eigenen Korper ist
der Schliissel zu einem
gesunden Verhdltnis zu Essen

und Wohlbefinden.”

Um das auszugleichen, schiittet
unsere Bauchspeicheldriise vermehrt
Insulin aus. Dieses Hormon foérdert
die Bereitschaft der Korperzellen,
Blutzucker (Glukose) aus dem Blut
aufzunehmen, der Blutzuckerspiegel
sinkt. Das Gehirn ist alarmiert und
fordert Energienachschub. Um
diesem Tief entgegenzuwirken,
greift man dann oft gleich wieder in
die Snackkiste, meist zu Suflem. Es
entsteht ein HeiBhungerkreislauf!
Lange Zeit hie3 es: Besser fiunf
kleine als drei grofle Mahlzeiten am
Tag. Inzwischen weifs man: Haufige
Nahrungszufuhr in Form von Snacks
und kleinen Essenseinheiten fiihrt
dagegen zu stindigen Insulinspitzen,
die den HeiBhunger foérdern und
die Fettverbrennung behindern. Je

Mit Apfelessig

oft Zucker enthalten. Besser ist es also, den Salat nur mit 1
Essig, Ol und frischen Krautern selbst anzumachen. }
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langer wir eine Pause zwischen den
Mahlzeiten einhalten, desto besser
fir unseren Organismus. Denn der
Korper braucht diese Pausen, damit
der Insulinspiegel wieder vollstandig
absinken kann. Optimal sind jeweils
vier bis fiinf Stunden zwischen den
Mabhlzeiten tagsiiber und rund zwolf
itber Nacht.

Sollte Sie der kleine Hunger
zwischendurch doch einmal iiber-
kommen, greifen Sie besser zu Protein-
quellen wie Niissen, Mandeln oder
Kernen, Naturjoghurt, Rithrei oder
knabbern Sie leckere Rohkost-Sticks.
Dieser Snack lasst sich gut vorbereiten
und eignet sich hervorragend zum
Mitnehmen in die Arbeit. Dazu passt
ein Dip aus Joghurt oder Quark mit
frischen Krautern.
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Claudia RieB

ist Journalistin fir Gesundheitsthe-
men und Ernahrungsberaterin. In ihrer
Munchner Praxis ,,Personal Food Coach
Mlnchen” berat sie auch zu emotiona-
lem Essen und entwickelt gemeinsam
mit den Patient*innen individuelle Kon-
zepte, die auch Entspannungsmethoden

Blutzuckerspitzen vermeiden §8

Apfelessig hat eine absenkende Wirkung auf den glykdamischen

Index. Das bedeutet: Wenn man Essig zum Essen kombiniert, steigt der
Blutzuckerspiegel nicht so stark an. Um diese positive Wirkung zu nutzen
und damit das Hungergeflihl sanft zu regulieren, kdnnen Sie 15 Minuten
vor den Mahlzeiten ein Glas mit 0,25 Liter warmem Wasser und
einem Essloffel Apfelessig darin trinken. Ubrigens: Auch wenn
es sauer schmeckt - Apfelessig wird im Organismus basisch
verstoffwechselt. Zudem enthalt er Vitamine, Spurenelemente
und Mineralstoffe und regt den Stoffwechsel an. Da die Saure
aber den Zahnschmelz angreifen kann, sollten Sie den Mund

nach dem Trinken kurz mit Wasser ausspulen.
Achtung: Apfelessig bitte nicht pur trinken, da die
unverdinnte Saure die Schleimhdute reizt! Alternativ eignet
sich ein Salat mit Essig vor einer Hauptmahlzeit. Dabei sollten Sie
beachten, dass fertige Salatdressings und stBer Aceto Balsamico
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und Bewegungsibungen umfassen.

Der Glukose-Trick
Doch nicht nur was und wie haufig wir
essen, bestimmt unsere Blutzucker-
kurve - auch die Reihenfolge der ver-
speisten Lebensmittel kann sich darauf
auswirken. Um einen starken Anstieg
zu vermeiden, gibt es einen Trick,
den die Erndhrungsexpertin Jessie
Inchauspé in ihrem Bestseller ,Der
Glukose-Trick® verrit: Zuerst sollte
das Gemiise gegessen werden, dann
die Proteine und Fette und zu guter
Letzt die Kohlenhydrate. Starten Sie
also jede Mahlzeit moglichst mit
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starkearmem Gemiise, Rohkost oder
Salat, dann sind Fisch, Fleisch oder
Tofu beziehungsweise Hiilsenfriichte
an der Reihe und zum Schluss Kohlen-
hydratreiches wie Brot, Pasta, Reis
oder ein Dessert. Auch siifies Obst ge-
hort ans Ende dieser Reihenfolge.

Ein ausgeglichener Blutzucker- und
Insulinspiegel verhindert HeiShunger-
attacken, was wiederum ermdéglicht,
dass wir unser Gewicht halten oder
sogar reduzieren. Mahlzeiten mit
niedrigen Blutzucker-Kurvenaus-
schlagen halten zudem langer satt.

Essen aus Frust,

Stress oder Langeweile
Neben korperlichen kénnen auch
seelische Ursachen Heiffhunger
auslosen. Viele Menschen neigen
dazu, bei emotionalen Belastungen
wie Uberforderung, Erschépfung,
Traurigkeit, Langeweile oder Ein-
samkeit in die Snackkiste zu greifen,
um sich voriibergehend Trost oder

Ablenkung zu verschaffen. Auch
bei Zeitdruck in der Arbeit oder als
Belohnung nach einem stressigen
Arbeitstag werden gerne Schoki
oder Chips geknabbert: Essen gegen
Stress ist eine verbreitete und oft un-
bewusste Strategie, um mit drohender
Uberforderung fertigzuwerden.
Wenn wir etwas Kohlenhydratreiches
essen und dadurch der Insulinspiegel
steigt, schiittet der Kérper vermehrt
den Botenstoff Dopamin - unser
»Gliickshormon® - aus. Dieser sorgt
fir ein kurzfristiges Stimmungshoch,
negative Gefiihle werden gedampft.
Das Gehirn merkt sich: ,Das fuhlt sich
gut an. Ich will mehr!“ Hier kommt es

auf die Balance an -
N

und die Dosis. Gonnt
vgl. unseren

man sich nicht ofter als
ein- bis zweimal pro

Artikel zum | Woche eine Belohnung

intuitiven oder eine ,Frust-
_ Essen bremse®, ist das voll-
in BIO 1/23

kommen in Ordnung.

GESUND DURCHS LEBEN

Schiele-Bdder aktivieren iber die Rezeptoren und Reflexzonen der
FuBsohle die Durchblutung im ganzen Kérper. Der automatische

Temperaturanstieg sorgt fiir wohlige Durchwérmung und Entspan
Die intensive Blutzirkulation verbessert die Zellversorqung, férdert
Stoffwechsel und Ausleitung, stéirkt das Immunsystem und aktivie
die Selbstheilungskrifte - in jedem Alter.

REGELMASSIGE SCHIELE-BADER

trainieren sanft Herz, Kreislauf und Gefafie

DAS SCHIELE-KREISLAUFTRAINING -
DIE GANZHEITLICHE METHODE FUR ZUHAUSE

sorgen fiir stets warme Fiifse

unterstiitzen Beweglichkeit und Gelenkfunktion
reduzieren Kribbeln, Spannungs- und Taubheitsgefiihle in den Fiifen
vitalisieren miide, schwere Beine, besanftigen unruhige Beine

und Wadenkrampfe
fordern Lymphfluss und Wundheilung

unterstiitzen Hor- und Sehvermdgen sowie den Gleichgewichtssij\ =
fordern Stressabbau und ruhigen Schlaf
unterstiitzen die Regeneration nach Verletzungen und Operation
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Die Rolle
der Nahrungs-
mittelindustrie

Die Nahrungsmittelindustrie tragt stark
zur HeiBhungerproblematik bei. Viele
Produkte enthalten eine hohe Men-
ge an Zucker, Geschmacksverstarkern
und raffinierten Kohlenhydraten. Diese
Inhaltsstoffe kdnnen kurzfristig Befrie-
digung schaffen und fiir Gliicksgefiihle
sorgen, doch lasst ihre Wirkung schnell
wieder nach und verstarkt so den Drang
nach mehr. Es ist ratsam, auf eine aus-
gewogene Ernahrung zu achten und
sich dariiber im Klaren zu sein, dass
die Industrie oft auf siichtig machende
Komponenten setzt, um den Konsum
zu fordern.

Den Kopf halt kiihl,
die FiiBe warm,

das macht den
besten Doktor arm!

und testen Sie die Wirkung!

unter +49 (0) 410 134 239
mail@schiele-baeder.de
www.schiele-baeder.de

N\

Wir beraten Sie gern personlich

] 1 \
Fordern Sie Informationsmaterial an!
Leihen Sie ein Kreislauftrainingsgerat

schiele ¥

BADER ~~~
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o einfache
Stralegien gegen
Heilshungeratlacken

Um HeiBhunger nachhaltig zu bekampfen,
ist es wichtig, nicht nur auf Willenskraft zu setzen,
sondern gezielt Strategien zu entwickeln:

1.

Snacken vermeiden:
Lassen Sie gentdgend Pausen
zwischen lhren Mahlzeiten und
verzichten Sie auf SuBes oder
Kohlenhydratreiches zwischendurch.
Wenn sich der kleine Hunger doch
mal regt, bereiten Sie sich
Gemusesticks mit Krauterquark zu,
knabbern Sie Nisse oder essen
Sie ungesuBten Quark beziehungsweise
Joghurt. Diese Snacks sorgen
fOr langere Sattigung und verhindern
starke Blutzuckerschwankungen.

e

Bitter ziigelt den Appetit:
Lebensmittel mit Bitterstoffen wie
Rucola, Chicorée, Grapefruit
oder Oliven kdnnen den HeiBhunger
zUgeln. Die Bitterstoffe
beeinflussen die Geschmackswahr-
nehmung und kdnnen das
Verlangen nach SiBem
reduzieren.

J.

Ein Glas Wasser
etwa 30 Minuten vor dem Essen
kann das Sattigungsgefunhl

etwas verstérh\
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2.

Hunger - oder Durst?

Haben Sie heute schon ausreichend
getrunken? Oft wird Durst mit Hunger
verwechselt, da Durst das Energie-
niveau absenkt und dem Korper
signalisiert: bitte Energienachschub!

4.

Satt einkaufen gehen:
Gehen Sie mdglichst nicht
mit einem Hungergefuhl einkaufen und
setzen Sie auf Meal Prepping, um schnellé
Kohlenhydrate und Zucker zu vermeiden.
So bleibt die bewusste Ernahrung
ein Genuss.
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Tipps gegen
Frustessen

1. Achtsamkeit: Horchen Sie in sich hinein
und werden Sie sich |hres Hunger- und
Sattigungsgefihls bewusst. Achten Sie darauf,

ob Sie aus echtem Hunger oder aus emotionalen Griinden essen.

2. Tagebuch: Notieren Sie in einem Tagebuch Uber einen bestimmten Zeitraum
|lhre Geflihle und Essgewohnheiten. Das kann helfen, Muster zu erkennen und

und es bedarf oft einiger Experimente,
um die besten Strategien fiir sich
selbst zu finden. Ein respektvoller
Umgang mit dem eigenen Koérper und
eine bewusste Auseinandersetzung
mit den eigenen Bedirfnissen sind
jedenfalls der Schliissel zu einem
gesunden Verhéltnis zu Essen und
Wohlbefinden. %

rechtzeitig gegenzusteuern.

3. Selbstakzeptanz: Seien Sie nachsichtig mit sich selbst. Es ist normal, ab und
zu HeiBhunger zu verspulren. Wichtig ist, wieder in einen gesunden Essrhyth-

mus zurtckzufinden.

4. Alltag: Entwickeln Sie gesunde Routinen im Alltag fir Mahlzeiten, Bewe-
gung und Schlaf. RegelmaBigkeit kann dazu beitragen, emotionales Essen zu
reduzieren. Empfehlenswert nach einem stressigen Arbeitstag ist eine Ent-
spannungsibung (etwa bewusstes Atmen oder autogenes Training), ein hei-
Bes Bad oder ein ausgiebiger Spaziergang.

Schwieriger wird es, wenn sich Essen
bei Stress oder Frust zu einer un-
bewussten Strategie entwickelt, um
mit Uberforderung fertig zu werden.
Oder wenn ,emotionales Essen“ zur
Ersatzbefriedigung wird — in beiden
Fallen werden wir zu tbermafligem
Essen verleitet und wir nehmen weder
echten Hunger noch ein Sattigungs-
gefiihl richtig wahr. Schuldgefiihle, weil
wir eigentlich weniger essen wollten,
machen das Ganze nicht einfacher. Wie
kann man hier gegensteuern?

Was uns von
Essensgeliisten ablenkt
Suchen Sie sich Belohnungen oder Ab-
lenkungen jenseits von ,Essen®. Die
Stressbewaltigungstrainerin Sabrina
Fleisch rat in ihrem Buch ,Abnehmen
beginnt im Kopf*, sich eine Happiness-
Liste anzulegen mit Dingen, die einem
guttun. Das kann ein schoner Spazier-
gang sein, eine kleine Atemmeditation,
gute Musik oder ein spannender Pod-
cast, durch die Wohnung tanzen, den

néchsten Urlaub planen oder mal
wieder ins Museum gehen. Vor allem
Sport und Bewegung konnen sehr
gut helfen, sich von Essgeliisten ab-
zulenken oder diese gar nicht erst
aufkommen zu lassen. Und dafiir ist
wieder unser Gliickshormon zusténdig.
Unmittelbar nach dem Sport mit dem
anschlieflenden Gefiihl ,Ich freue mich
dariiber, etwas geschafft zu haben®
kommt es zur Dopaminausschiittung.
Bewegung kann daher langfristig
und nachhaltig gegen Heilhunger
und insgesamt gegen miese Laune
helfen. Bei Heilhunger durch Stress
oder Uberforderung eignen sich Ent-
spannungstechniken wie Yoga, kleine
Meditationen, Atemiibungen oder Ge-
dankenreisen, damit wir das Snacken
aus emotionalen Griinden reduzieren
konnen.

Versuchen Sie, Ihre Essgewohnheiten
zu beobachten und zu verstehen, welche
Situationen oder Gefiihle zum Heif3-
hunger fiithren. Dabei sollte man nicht
vergessen: Jeder Mensch ist individuell
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ABNEHMEN BEGINNT IM KOPF:
MIT ACHTSAMKEIT, MOTIVATION

UND FREUDE ZUM
WOHLFUHLGEWICHT
Sabrina Fleisch,

Ullstein 2022, 272 Seiten, 12,99 Euro
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SCHLUSS MIT HEISSHUNGER!
Glenn Livingston,

Knaur Balance 2021, 208 Seiten, 14,99 Euro
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Bayerischer Brotgenuss in Oko-Qualitit

« Zutaten aus o6kologischer Landwirtschaft
- aus reinem Natursauerteig
« ohne kiinstliche und chemische Zusatzstoffe

- mit kriftiger Kruste
« lange Frischhaltung
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