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Gefiihlssache Essen

Ubergewicht Mit dem Uberfluss umzugehen, ist schwer. Besonders, wenn Frust, Stress oder Einsamkeit die Griinde fiir iibermafSigen Hunger sind.
Experten sagen, dass bei der Ernahrungsberatung zu wenig Psychologie im Spiel ist. Sie sollte zum GeniefSen hinfithren und zum Wohlfiihlgewicht

VON MANUELA MAYR

Augsburg Wenn Jutta Kamensky ein
Genuss-Seminar  erdffnet, dann
schickt sie die Teilnehmer erst ein-
mal fiir zehn Minuten durchs Haus
und — je nach Wetterlage — vor die
Tiir. ,,Schéone Momente und Ein-
driicke sammeln“ lautet der Auftrag
der Ulmer Gesundheitswissen-
schaftlerin. Die Teilnehmer notie-
ren ihre Beobachtungen auf Kirt-
chen. ,,Duft von frisch gemidhtem
Gras“ ist dann darauf zum Beispiel
zu lesen, ,,frohliches Lachen von
Kindern, die Richtung See spazie-
ren“ oder ,,das leuchtende Gelb der
Blumen vor der Eingangshalle®.
Mit Essen und mit Kalorienzéh-
len hat die Ubung nichts zu tun, und
doch lauft alles darauf hinaus, in ei-
nem Programm zur Schulung aller
Sinne die eigenen Bediirfnisse zu er-
kennen und den mafivollen Umgang
mit Nahrungsmitteln zu trainieren.

»Genielen  lernen“ ist  Jutta
Kamenskys Antwort auf die Volks-
krankheit Ubergewicht.

Mebhr als die Halfte der

Deutschen wiegt zu viel

53 Prozent der Frauen und 67,1
Prozent der Méinner in Deutschland
wiegen zu viel, mehr als 23 Prozent
beider Geschlechter sind sogar adi-
pos, also krankhaft iibergewichtig.
Vielen wire geholfen, wenn sie posi-
tive Gefiihle nicht nur beim Essen
empfinden wiirden, denn die Psyche
spielt beim Essen eine grofie Rolle.
Wissenschaftliche Erkenntnisse zu
den Wechselwirkungen présentierte
der aid-infodienst Erndhrung,
Landwirtschaft, Verbraucherschutz
bei einer Tagung in Bonn. Titel:
,, Verflixtes Schlaraffenland“.

Der Umgang mit dem Uberfluss —
er ist schon deshalb so schwer, weil
die Menschheit noch keine 100 Jah-
re Erfahrung damit hat. ,In der
Evolution®, so Christoph Klotter,
Professor fiir Erndhrungspsycholo-
gie und Gesundheitsféorderung an
der Hochschule Fulda, ,,kam es da-
rauf an, moglichst viel Fettes und
Siifles zu ergattern, um zu iiberle-
ben.“ Und so sind wohl die Mér-
chenfantasien vom Schlaraffenland
entstanden: ein Land, in dem es Zu-
cker hagelt und die Spanferkel ge-
braten umherlaufen, mit einem
Messer im Riicken, damit sich, wer
will, ein saftiges Stiick davon ab-
schneiden kann. Am Ende aber lie-
gen die Menschen mit dicken Biu-
chen ermattet am Boden — zu viel ist
ungesund, dass wissen wir nicht erst
heute.

Auch Evelyn Miller weif} es,
wenn sie pfundweise Eis in sich hi-
neinloffelt. Immer, wenn sie von der
Arbeit nach Hause kommt, stiirzt
die 34-jdhrige Architektin zum
Kiihlschrank und belohnt sich mit
Eis. Drei Becher konnen es an einem

k _

Die Urerfahrung von Nadhe und Geborgenheit ist mit der Nahrungsaufnahme verbunden. Ein Baby, das gestillt wird, fiihlt sich vollkommen wohl. Tief im Gedachtnis ist die Er-

innerung daran verankert. Dass viele Erwachsene spéter versuchen, emotionalen Hunger mit iibermaBigem Essen zu befriedigen, liegt nahe.

Abend sein, zuséitzlich zur Mahlzeit.
Dabei sieht sie aus, als ob sie eine je-
ner Beneidenswerten wire, die es-
sen konnen, was sie wollen und
trotzdem schlank bleiben.

Doch das gibt es nur hochst sel-
ten, sagt Erndhrungspsychologe
Klotter: ,,Die unbesorgte Esserin
ohne Reue ist fast ausgestorben.“
Evelyn Miiller quilt sich in Wahr-
heit mehrmals pro Woche im Fit-
nessstudio, obwohl sie keineswegs
eine leidenschaftliche Sportlerin ist.
So entspricht sie, wie Klotter es
nennt, ,der  gesellschaftlichen
Schlankheitsnorm*®.

Mehrere Becher Eis am Abend
trosten iiber innere Leere hinweg

Die Eishunger-Attacken kann sie
hingegen nicht kontrollieren. Klot-
ter kennt die Hintergriinde: Miiller
lebt allein, weil sie Angst vor einer
Bindung hat. Sie konzentriert sich
auf ihre Arbeit, und wenn sie doch
einmal zur Ruhe kommt, muss sie
sich eingestehen, dass sie einsam ist
und sehnsiichtig an die Zeit mit ih-
rem fritheren Freund denkt.
Mehrere Becher Eis am Abend
helfen ihr, Stress, Arger, Depressi-
on, Einsamkeit und innere Leere zu
bewiltigen. ,,Unsere Urerfahrung,
das Gestilltwerden, das Versorgt-
werden, ist im Prinzip untrennbar
mit der Erfahrung von Zuneigung,

korperlicher Nidhe und Geborgen-
heit verbunden®, sagt Klotter.

Eine seiner Empfehlungen lautet,
sie solle ,,andere Bewiltigungsmus-
ter* als das Essen fiir ihre Gefiihle
entwickeln. ,,Statt jeden Wochentag
alleine zu Hause zu sitzen, kénnte
sie mit einer Freundin ins Kino ge-
hen, sich einfach mehr mit anderen
treffen. Der ganze Automatismus
von nach Hause kommen und essen
wire so durchbrochen.” Ob das im
Fall von Evelyn Miiller auf Dauer
reicht, sei allerdings die Frage.
Moglicherweise konnte ein Psycho-
therapeut oder Coach helfen, anders
mit der Bindungsangst umzugehen.

Mit Kklassischer Erndhrungsbera-
tung allein — da sind sich der Profes-
sor aus Fulda und die Genussthera-

peutin aus Ulm einig — ist den Pro-
blemen der Fehlernihrung und des
Ubergewichts sehr oft nicht beizu-
kommen. Wissensvermittlung iiber
Nihrwerte, Inhaltsstoffe von Nah-
rungsmitteln und die gesunde Zu-
sammensetzung von Mahlzeiten rei-
che nicht. Die Berater miissten auch
psychologisch  geschult werden.
»Doch das geschieht nicht®, bedau-
ert Klotter. ,,Weder im Studium
noch in der Diitassistenten-Schule
spiele Psychologie eine grofie Rol-
le“, sagt Kamensky. Als Lehrbeauf-
tragte fiir medizinische Psychologie
an der Uni Ulm ist sie vor allem in
der Fortbildung von Beratern, Trai-
nern, Coaches und Arzten titig und
kennt deshalb die Defizite.

Dass Ubergewicht ,,Kopfsache®

Erndhrungstage in Bayern

@ Motto ,Richtig gut Essen ist das
Motto der landesweiten Erndh-
rungstage, die am Freitag, 12. Juli be-
ginnen und zehn Tage lang Aktionen
und Veranstaltungen rund um das The-
ma gesunde Ernahrung bieten.

@ Veranstalter Gemeinsam mit dem
Bayerischen Kompetenzzentrum fiir
Ernéhrung (KErn) sind die 47 Amter fiir
Erndhrung, Landwirtschaft und
Forsten Ausrichter der Erndhrungstage.

@ Hoffest in Miinchen Am Samstag,
13. Juli (10 bis 19 Uhr) und am
Sonntag, 14. Juli (10 bis 17 Uhr) istim
Schmuckhof des Landwirtschaftsmi-
nisteriums (LudwigstraBe 2) ein
,Marktplatz der Erahrung“ zu erle-
ben. Spitzenkoch Stefan Marquard
kocht am Sonntag mit Schiilern. Am
Sonntag, 20. Juli (10 bis 18 Uhr) wird
der Spezialitatenmarkt wiederholt.

@ Internet www.ernaehrungstage.de
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sein kann, zeigt eine Studie des
Max-Planck-Instituts fiir Kogniti-
ons- und Neurowissenschaften in
Leipzig. Fiir die Untersuchung nah-
men schlanke und iibergewichtige
Menschen an einem computerge-
stiitzten Kartenspiel teil, bei dem sie
zwischen zwei Spielkartenstapeln
mit unterschiedlichen Erfolgs- und
Risikoaussichten zu wihlen hatten.

Dicke Menschen haben
eine andere Gehirnstruktur

Die Unterschiede bei den Frauen
waren deutlich: ,,Ubergewichtige
Frauen wihlten {iiberproportional
hiufig den Stapel, mit dem sie hohe
Sofortgewinne, aber negative Lang-
zeitergebnisse erzielten,“ erldutert
Annette Horstmann, die Autorin
der Studie. Normalgewichtige Frau-
en hingegen lernten im Laufe des
Spiels, den Stapel mit den Langzeit-
verlusten zu meiden. Bei den Mén-
nern waren die Unterschiede im
Spielverhalten nicht so grof, sie
neigten aber im Schnitt dazu, wie
die ibergewichtigen Frauen den
schnellen Erfolg auf Kosten lang-
fristiger Nachteile zu wéhlen.

Mit einem besonderen Messver-
fahren wurden anschlieflend die Ge-
hirnstrukturen der Testpersonen
verglichen. Auch da zeigten sich sig-
nifikante Unterschiede: Bei {iberge-
wichtigen Personen wiesen diejeni-

gen Gehirnregionen, die als ,,Beloh-
nungssystem“ bezeichnet werden,
mehr graue Substanz auf: Zudem
war bei ihnen der Hypothalamus,
eine Hirnregion, die in die hormo-
nelle Steuerung von Hunger- und
Sattigungsempfinden eingebunden
ist, stark vergrofiert.

Im Gegensatz dazu waren beson-
ders bei den iibergewichtigen Frau-
en die Hirnstrukturen verkleinert,
die an der kognitiven Verhaltens-
kontrolle beteiligt sind. Ist Uberge-
wicht also Schicksal, weil die Betrof-
fenen eine andere Hirnstruktur ha-
ben, als die Schlanken?

Horstmann verneint: ,,Das Ge-
hirn ist ein sehr flexibles Organ. Es
passt sich dem Gebrauch an.“ Als
Beispiel nennt sie einen Versuch, bei
dem es darum geht, auf einer Wippe
die Balance zu halten. Nach und
nach gelinge das immer lidnger, ,,und
im Gehirn sind die Verinderungen
zu sehen®.

Purer Verzicht und Verbote sind
auf Dauer keine Losung

Parallelen lassen sich auch zum Ess-
verhalten ziehen. ,,Essen ist ein na-
tlrlicher Verstirker wie positive so-
ziale Interaktion und Sex®, sagt
Horstmann. Wiederholte Verstir-
kung — also Belohnung — konne zu
einem gewohnheitsméfligen Verhal-
ten fiihren, was sich im Gehirn
durch die Bildung sogenannter
Reiz-Reaktionsketten zeige. Diese
zu durchbrechen, sei nicht leicht.

»Es ist auf jeden Fall eine lingere
Betreuung notig®, sagt die Miinch-
ner Erndhrungsberaterin  Nina
Kiefl. Doch die Krankenkassen ge-
ben nur fiir wenige Termine einen
Zuschuss. Purer Verzicht sei ja kei-
ne Losung. ,,Wer ein schlechtes Ge-
wissen bekommt, wenn er ab und zu
ein Eis isst, empfindet Stress. Corti-
sol wird ausgeschiittet, was das Ab-
nehmen verhindert — ein Teufels-
kreis®, sagt Kief3.

Es gehe um eine Lebensstildnde-
rung, nicht um das Einhalten von
Verboten, bestitigt die Memminger
Erndhrungsberaterin Anja Rohrl.
Nur so sei das Wohlfiihlgewicht zu
erreichen und auf Dauer zu halten.

Also Genieflen lernen. Aber wie
geht das? Wichtig sei, die Schulung
der Sinne mit guten Diiften zu be-
ginnen, um so erste Genussmomen-
te zu sammeln, sagt Jutta Kamen-
sky. ,,Das emotionale Zentrum und
das Riechzentrum liegen im Gehirn
eng beieinander. “ Thr Programm fiir
Seminarleiter ist auf acht bis zehn
Wochen angelegt. Die Klienten sol-
len entdecken, was ihrer Seele
guttut und sich Genuss wieder er-
lauben. ,,Selbstfiirsorge, Wege zur
inneren Balance und positives Erle-
ben® sollen vermittelt werden — mit
der Nase zuerst, dann mit den Héin-
den, dem Geschmackssinn, den Au-
gen und Ohren.

VON CHRISTA LANGEN-PEDUTO

Rom Da steht Papst Franziskus,
nachdenklich lichelnd. Hinter sich
das Meer, vor sich 15000 ihm zuju-
belnde Menschen, viele Afrikaner
darunter. Abschied nehmend stiitzt
sich Franziskus auf einen besonde-
ren Hirtenstab und zeigt ihn gerade-
zu demonstrativ vor. Es ist ein blau-
weifler Stock aus Holz, geschnitzt
aus den Uberresten eines Fliicht-
lingsbootes. Eines jener mit Men-
schen {tiberladenen Boote, die auf
der Uberfahrt von Nordafrika nach
Lampedusa kenterten. Die italieni-
sche Kiistenwache hatte das Wrack-
teil aus dem Meer gefischt.

Rund finf Stunden Besuch gehen
gerade zu Ende. Es ist die erste gro-
Bere Reise von Papst Franziskus seit
seinem Amtsantritt im Méirz. Der
Hirtenstab wird zum eindrucksvol-
len Symbol. Der Pontifex, der Ar-
mut predigt und Leidende wiirdigt,
stellt das Elend auf diesem eigentlich
wunderschonen Eiland blof. ,,Zu

Gesten gegen die Gleichqiiltigkeit

Italien Die Flichtlingsinsel Lampedusa ist das erste Reiseziel von Papst Franziskus. Er verbeugt sich vor Jugendlichen aus Afrika

einem schmerzhaften Stachel im
Herzen sei ihm die Nachricht ge-
worden, dass noch vor wenigen Wo-
chen erneut Fliichtlinge vor Lampe-
dusa ertrunken sind. ,,Und ich
wusste, dass ich hierher kommen
muss, um zu beten, um ein Zeichen
der Nihe zu setzen. Aber auch, um
unsere Gewissen zu wecken, sodass
sich das, was passiert ist, nicht wie-
derholt. Nie wieder!“ sagt Franzis-
kus.

Eine ,,Kultur des Wohlergehens®,
die das Mit-Leiden vergessen hat

Noch am Montagmorgen waren 166
Fliichtlinge aus Libyen angekom-
men, an derselben Hafenmole, an
der kurze Zeit spiter Franziskus
eintrifft. Die Kiistenwache bringt
ihn in einem der Polizeiboote, die
sonst bei Alarm auf See auslaufen.
Vor dem Hafen wirft der Papst, be-
gleitet unter anderem von Prifekt
Erzbischof Georg Ginswein, einen
Trauerkranz aus Gerbera-Bliiten in
gelbweifien Vatikanfarben ins Was-

er und hélt eine erschiitternde Predigt.

ser. Es ist ein Zeichen des Geden-
kens an die Toten von neulich, aber
auch an alle 25000 Ertrunkenen, die
in den letzten Jahren auf ihrem Weg
nach Europa im Mittelmeer umge-
kommen sind. Franziskus feiert
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Papst Franziskus spricht auf Lampedusa mit afrikanischen Fliichtlingen. Dann betet
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dann einen Bufigottesdienst im
Sportstadion, mit einer Predigt von
erschiitterndem Inhalt.

Er spricht von der ,,Kultur des
Wohlergehens, die uns an uns selber
denken ldsst, und er spricht von der

Gleichgiiltigkeit anderen gegen-
iiber. Wortlich sagt er: ,,Wer hat ge-
weint um diese Menschen, die im
Boot waren? Um die jungen Miitter,
die ihre Kinder mit sich trugen? Um
diese Minner, die sich danach sehn-
ten, ihre Familien versorgen zu kon-
nen? Wir sind eine Gesellschaft, die
die Erfahrung des Weinens, des
Mit-Leidens vergessen hat: Die
Globalisierung der Gleichgiiltigkeit
hat uns die Fihigkeit zu weinen ge-
nommen!“

Ein Dank an die Inselbewohner
fiir Solidaritat mit Gestrandeten

Ausdriicklich dankt er jedoch den
Inselbewohnern von Lampedusa
und allen Organisationen, die sich
mit den Ankémmlingen stets solida-
risch erklart und ihnen geholfen
hitten. Deutlich distanziert sich der
argentinische Papst von den stren-
gen Einwanderungslimits, wie sie
zum Beispiel die EU praktizierte. Er
bitte Gott ,,um Vergebung fiir alle,
die mit ihren Entscheidungen auf

weltweiter Ebene Situationen ge-
schaffen haben, die zu solchen Dra-
men fithren.

»Das muss doch erhort werden®,
meint Biirgermeisterin Giusi Nicoli-
ni von Lampedusa. Sie hofft auf die
Einfithrung neuer Kooperations-
programme und auf mehr Integrati-
onspolitik. Sie hatte auch den einfa-
chen Jeep besorgt, mit dem Papst
Franziskus zur Messe gefahren war
und dabei unterwegs, wie bei der
Generalaudienz auf dem Peters-
platz, immer wieder Kinder kiisste.

Vorher hatte er 75 minderjdhrige
Afrikaner an der Hafenmole be-
grifit, die vor wenigen Tagen ohne
Begleitung Erwachsener in einem
Boot gelandet und in das Auffangla-
ger aufgenommen worden waren.
Franziskus machte vor jedem eine
kleine Verbeugung. ,Ich bete fiir
euch, auch fiir jene, die nicht hier
sind“, sagte er. Allein in diesem Jahr
sind 7800 Fliichtlinge an Italiens
Kiiste angekommen, 40 von ihnen
starben nach offiziellen Zahlungen.



