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Das Jo-Jo-Spiel

Didten enden

nur allzu oft mit der Erkenntnis, dass

sich nichts ge amﬂwt hat. Ein neues Gefiihl fir den

Korper zu gew

Frauen machen - leider zu oft - Diaten.
Diaten flistern ins Ohr, dass bald alles
ganz anders aussieht, besonders der Kor-
perumfang. Wer kennt diese Satze nicht:
«Nein danke, ich mache gerade eine
Diat» und bald darauf: «0och nein, alles
wieder zugenommen!» Didten halten
meist nicht, was sie versprechen.

Es schmeckt aber so qut!
Gutes Essen ist wahrlich ein Genuss, doch
in erster Linie essen wir, um Energie auf-

zunehmen. Das ist der Sinn und Zweck

aller Brotchen, Bananen, Triffeltorten
und Gemise. Wir essen, damit wir den-
ken, gehen, lieben, uns bewegen, arbei-
ten und lachen konnen - um damit nur
ein paar unserer wunderbaren Mogllch
keiten zu nennen. :

Jeder Korper hat dabei ein ganz eigenes
Energiebedurfnis. Manche Menschen
benatigen mehr Nahrung, andere weni-
ger. Digten sind jedoch pauschal. Bei Did-
ten handelt es sich hochstens um Erndh-
rungsempfehlungen, die man jeweils fir
sich priifen kann.

Manche der Empfehlungen sind sinnvoll.
So ist es sicher gut zu wissen, dass ein
herkommliches Croissant oder Gipfeli
sehr, sehr fett ist. Hat man frither doch
eben mal aus Lust darauf und nebenbei
gegessen. Was Didten leider oft vollig
ausser Acht lassen, ist das Gefthl fur
Hunger oder andere Griinde der Nah-
rungsaufnahme. Wenn wit aber essen,
obwohl wir keinen Hunger haben, wer-
den wir dick. Mit Diat und ohne.

Schon dick oder nur moppelig?
Man spirt es selbst, wenn man zuge-
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nnen, hilft mehr als eine neue Diat.

nommen hat. Oder etwa nicht? Die meis-
ten Menschen brauchen daftr nicht mal
eine Waage, sondern es genugt der Blick
in den Spiegel oder ein zwickender Ho-
senbund. Und die meisten wissen auch
ohne Tabellen, dass Stisses dick macht,
Fett fett, dass naturbelassene und voll-
wertige Nahrung die beste ist, die wir
unserem Korper geben kdnnen. Auch
dass wir auf die Qualitat der Nahrung
achten sollten, ist uns bekannt.

Meist lauft es doch so: Kaum hat man
abgenommen, steigt die Zahl der Kilos
auf der Waage auch schon wieder hoch.
Die guten Vorsatze, kein Fett zu essen
und sich mehr zu bewegen, hat man bei
verschiedenen Gelegenheiten vergessen
(Feiertag, Urlaub, Regen, kalt, Kopfweh).

Es geht um Korperkompetenz

Ist thnen schon einmal aufgefallen, dass
die wenigsten Diten lhnen vorschlagen,
dann zu essen, wenn Sie Hunger haben
und dann aufzuhoren, wenn Sie satt
sind? Kennen Sie eigentlich noch Ihr
Hungergefthl?

Wirklichen Hunger zu spiren, ist eine
Seltenheit. In unseren Breitengraden
scheint er fast ausgerottet zu sein. Was
wir kennen, ist Appetit. Das ist aber kein
Signal des Korpers, dass er «Sprit»
braucht.

Wenn Sie essen, wenn Sie bloss Appetit
verspiiren, ist es so, als wiirden Sie Ihren
Wagen bei jeder Tankstelle am Strassen-

rand auftanken, ungeachtet dessen, ob

der Tank leer ist oder noch voll.

Um beim Wagen zu bleiben: Wir sind
stolz, je weniger unser Auto an Benzin
verbraucht. «Nur 5,5 Liter! Toll!» jubeln




wir. Wenn aber unser Korper energiearm
fahrt, wollen wir das nicht wahrhaben.
«Ich habe heute frih nur ein Muiesli
gegessen und mittags eine Suppe!
Mmmbh. Das ist zu wenig. Ich habe kei-
nen Hunger, aber ich esse mal was.»
Kennen Sie Gedanken dieser Art? Ihr Kor-
per hat vielleicht einen wunderbaren
Sparmotor. Um das herauszufinden,
missen Sie auf Hungergefihle achten.

Hunger ist ein gutes Gefihl!

Denn Hunger ist ein Signal, dass wir wie-
der Energie brauchen. So wir nicht an
einer Stoffwechselkrankheit leiden, ist
Hunger ein sehr gesundes Zeichen. Wie
fuhlt sich Hunger an? Bei manchen Men-
schen ist er wie ein nagendes Gefiihl im
Bauch, hdufig mit einem Grummeln ver-
bunden. Wenn Sie Hunger haben, dann
mochten Sie essen. In der Regel ist das
nichts Siusses, sondern etwas Handfes-
tes, also Nahrung, die dem Korper Ener-
gie zufuhrt. Erst der Heisshunger ver-
langt nach schnellem Zucker ins Blut.
Versuchen Sie, mehr und mehr herauszu-
finden, wann sich Ihr Hunger meldet und
essen Sie dann langsam, bis Sie spiren,
dass Sie satt werden. Es geht nicht um
pappsatt - das wadre schon zu viel. Falls
die Menge nicht reicht, konnen Sie spd-
ter noch ein bisschen «nachessen». Ver-
mutlich wird es eine Zeitlang brauchen,
bis Sie mit lhren Korpersignalen wieder
vertraut werden.

Als wir uns noch von unserer Hande
Arbeit erndhrten, auf den Feldern und im
Wald, assen die meisten Menschen ein-
fach dann, wenn sie Hunger hatten. Vor-
ausgesetzt, es war etwas da - damals
gab es noch keinen Kihlschrank, in dem
man Nahrungsmittel horten konnte,
oder Gefriertruhen, die bis zum Rand
gefillt sind und die man «leer essen»
muss, weil sonst selbst das Gefrorene
verfdllt. Es gab keine Regale voll mit
Schokolade und Chips. Und es gab langst

nicht die Auswahl an gezuckerten und
mit kinstlichen Aromen versetzten Ge-
tranken. Man ass, was die Natur hergab
und manchmal Leckereien, die Reisende
aus anderen Landern mitbrachten.

Wer ist der Chef?

Heute ist das anders. Wir leben in der
Vielfalt. Das bedeutet aber, dass wir ei-
nen kihlen Kopf und die Regie in der
Hand behalten miissen, wollen wir in
der Vielfalt nicht untergehen. Eine grosse
Herausforderung unseres derzeitigen
Lebens liegt darin, nicht alle Nahrungs-
angebote anzunehmen, die man uns
anpreist. Obwohl wir so viel offeriert
bekommen, ist vieles davon keine wirk-
liche Qualitat, sondern enthalt nur «lee-
re Kalorien», Energie, die uns nicht ndhrt,
sondern sich nur auf die Huften legt.

Beim Blick auf die
Waage gelassen blei-
ben. Zuviel Speck ist
nicht gesund - stan-
dige Didgten, um das
Idealgewicht zu errei-
chen, sind es aber
auch nicht.
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Erndhrung & Genuss

Man darf sich ruhig
ein wenig verwoh-
nen - wenn man
auch im richtigen
Augenblick nein
sagen kann.

Ein Versuch

Besuchen Sie eine Fussgdngerzone, wie
man sie in Basel, Zirich, Luzern oder Hei-
delberg findet: belegte Brotchen, Pizza
aus der Hand, Sushi zum Mitnehmen.
Auf Schritt und Tritt mochte man, dass
Sie etwas essen.

Wie kommt man aber an den Punkt,
dass man nicht nur widersteht, sondern
ein klares NEIN zu den vielen Angeboten
ausspricht? Indem man Uberprift, ob
man wirklich Hunger hat; wenn nein,
sich bewusst entscheidet, ob man den-
noch essen will oder auf die Seele hort,
die vielleicht eine «andere Nahrung»
braucht.

Seelische Komponenten spielen bei her-
kommlichen Didten keine Rolle. Man
erklart Ihnen vielleicht, dass es so etwas
wie «Frustessen» gibt, aber das wissen
Sie auch selbst. Und Frauenzeitschriften
werden nicht mide zu erklaren, dass
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traurige Frauen Schokolade brauchen.
Wie man aber Traurigkeit auch ohne Pra-
linen Uberwindet, Probleme l6st und
Hunger von Appetit unterscheidet, erfah-
ren Sie in diesen Zeitschriften nicht.

Auf Korper und Seele horen

Das Wissen, das zum individuellen und
idealen Gewicht verhilft und gleichzeitig
ein hohes Mass an Qualitdtsbewusstsein
zum Merkmal des Lebens macht, muss
man sich erarbeiten. Um nicht dick zu
werden oder abzunehmen, missen Sie
sich selbst und Ihre Erndhrungsgewohn-
heiten kennen lernen.

Ein Quantchen Hunger nach
dem Essen ist besser, als sich

uberfressen. Erich Limpach

Das bedeutet auch, die Gefiihle zu unter-
suchen, die uns dazu bewegen, ein Gip-
feli zu kaufen, obwohl wir keinen Hun-
ger haben. Ist es Langeweile? Ist es
Frust? Oder findet am Tisch mit den Kol-
legen einfach keine nahrhafte Unterhal-
tung statt, und wir essen deswegen aus
Verzweiflung noch ein Dessert?
Je mehr wir uns auf die Schliche kom-
men, desto seltener wird es passieren,
dass wir unbewusst etwas in uns hinein-
stopfen. Von ganz alleine reguliert sich
die Nahrungsaufnahme und damit auch
das Gewicht. Aber nicht nur dies ist das
Ziel. Das bedeutet, taglich sollten wir
nachspiren, ob es Hunger ist oder ein
seelisches Bediirfnis. Als Resultat wird
man immer selbstbewusster und unab-
hangiger von Werbung und von Pralinen,
die einem die freundliche Kollegin auf
den Schreibtisch stellt. «Vielen Dank!
Aber ich habe keinen Hunger.» Die Kolle-
gin halt das aus, und was die Pralinen
angeht, die laufen lhnen ganz sicher
nicht davon. Wetten dass?

* Christine Weiner
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