MEDIZIN

EMOTIONALES ESSEN

Wenn Gefuhle
Hunger leiden

Von Inga Richter / Gegen Kummer hilft ein Schokoriegel, gegen
Einsamkeit eine Tite Chips. Viele Menschen neigen dazu, negative
Emotionen durch Essen abzuddmpfen. Einerseits steuert die
Stimmung das Essverhalten, andererseits scheinen gewisse Inhalts-
stoffe von Lebensmitteln die Geflihiswelt zu beeinflussen. Auf
Dauer kann emotionales Essen groRen Leidensdruck verursachen.

Die Bedeutung des Essens geht weit
tber die reine Zufuhr von Nahrstoffen
hinaus. Sauglinge erhalten (ber die
Muttermilch nicht nur Treibstoff flir ihr
Wachstum, sondern auch Korperkon-
takt und Geborgenheit. Verliebte ver-
abreden sich zum Candlelight-Dinner,
man genieft festliche Mahlzeiten mit
Familie oder Freunden. Vielleicht ist es
diese positive Verknipfung zwischen
Nahrungsaufnahme und entspannter
Atmosphare, durch die das Essen flr
viele Menschen zum Problem gewor-
den ist.

Essen als Ersatzbefriedigung
»Emotionales Essen umfasst mehr als
die bekannten Essstorungen Mager-
sucht, Binge Eating und Bulimie,
sagt Katrin Mehner, Heilpraktikerin fir
Psychotherapie in Berlin. Der Alltag
wird durch die Gedanken um das Essen
bestimmt. Als Ersatzbefriedigung es-
sen die Betroffenen aus Einsamkeit
oder Wut, wegen unerfiillter Hoffnun-
gen, weil sie traurig, dngstlich oder ge-
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langweilt sind. Auf Dauer geht das Ge-
splr verloren, ob der Hunger korperlich
oder seelisch bedingt ist und auch, ob
man satt ist. »Manche essen, bis es
weh tute, sagt Mehner.

Der Liibecker Hormon- und Diabe-
tesforscher Professor Dr. Achim Peters
macht den permanenten Stress der
heutigen Zeit dafiir verantwortlich,
dass viele Menschen Uber den korperli-
chen Hunger hinaus essen. Bekanntlich
waren physiologische Stressreaktionen
im Verlauf der Evolution lebensnot-
wendig. Das Hormon Cortisol erhdht
Muskeltonus, Blutdruck, Herzfrequenz
und setzt zudem Glucose frei. Das ver-
setzte unsere Vorfahren in die Lage,
mit einem Feind zu kampfen oder vor
ihm zu fliichten. Doch heute reagiert
das Stresssystem auf Hunderte kleine-
re Aufregungen am Tag, im beruflichen
wie im privaten Leben.

Nach Auswertung von 5000 Daten-
satzen uber die Zusammenhange zwi-
schen dem Energiebedarf des Gehirns
und dem Kérpergewicht entstand die
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Essen kann auch

gegen Frust helfen. In solchen
Situationen geliistet es

die meisten Menschen

nach Chips, Pizza und
Schokolade.
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Theorie des egoistischen Gehirns (sel-
fish brain). »Wenn Menschen sich un-
terdriickt, unverstanden, bedroht fiih-
len, reagiert das Gehirn mit einem
Uberlastungsschutz«, schreibt Peters in
seinem Buch »Mythos Ubergewicht«.
Bei seelischer Anspannung jedweder
Art verbraucht das Gehirn 9o Prozent
des taglichen Glucosebedarfs eines
Menschen. Dauert der Kummer langer,
wird der Theorie zufolge das sympathi-
sche Nervensystem geschwdécht und es
gelangt nur noch ein kleiner Teil des
Zuckers zum Gehirn. Die iberwiegende
Menge hauft sich im Fett- und Muskel-
gewebe an. Durch diese Mangelversor-
gung bedroht, gibt das Gehirn den Be-
fehl zum Essen, obwohl der Korper aus-
reichend versorgt ist.

Oftmals ist Ubergewicht die Folge.
Doch leiden auch schlanke Personen
unter emotionalen  Essstorungen.
»Egal, welche Menge bei einem Anfall
verspeist wirde, so Mehner, »wer sich
hinterher verurteilt, hat ein gestortes
Verhaltnis zum Essen.« Die Kopplung
zwischen Emotionen und Essen entste-
he sehr friih in unserer Biografie. »Kin-
der entwickeln unbewusst verschiede-
ne Bewaltigungsstrategien, um unan-
genehme Emotionen nicht fithlen zu
missen.« Vielfach mag schon die wohl-
meinende GroBmutter gelehrt haben,
dass ein Lutscher den Schmerz des auf-
geschlagenen Knies voriibergehend
vergessen ldsst. Bei manchen trostete
die Chipstiite vor dem Fernseher iiber
mangelnde Zuwendung hinweg.

Chips statt Gurken

Dabei ist es kein Zufall, dass es die Be-
troffenen in solchen Momenten nicht
nach Tomaten oder Gurke geliistet,
sondern nach sien oder deftigen Le-
bensmitteln. »Die hohe Energiedichte
schafft einen konzentrierten Ge-
schmack im Mund, der starker ist als
das unertragliche Gefiihl im Magenc,
erklart die Heilpraktikerin. Einem sol-



chen sensorischen Reiz wird der GroRR-
teil der stimmungsaufhellenden Wir-
kung von Schokolade zugeschrieben.

Auch neurochemische Prozesse zwi-
schen Lebensmittelinhaltsstoffen und
korpereigenen Botenstoffen werden
fur ein unkontrolliertes Essverhalten
verantwortlich gemacht. Ob die produ-
zierten Mengen stimmungsrelevanter
Neurotransmitter einen nennenswer-
ten Einfluss haben, ist umstritten. Doch
Dr. David Kessler, Professor flr Kinder-
heilkunde an der University of Califor-
nia in San Francisco, ist davon uber-
zeugt. In seinem Buch »Das Ende des
groBen Fressens« steht zu lesen:
»Chips, Hamburger, Pizza und Schoko-
lade haben das gleiche Suchtpotenzial
wie Kokain.« Die psychotrope Wirkung
dieser Nahrungsmittel schreibt er den
drei Stoffen zu, die in den letzten Jahr-
zehnten weit oben auf den Zutatenlis-
ten von Lebensmitteln stehen: Zucker,
Salz und Fett.

Das Unterbewusstsein

isst mit

Man weil, dass kohlenhydratreiche
Speisen die Ausschiittung des Neuro-
transmitters Serotonin anregen und
Zucker die von Dopamin. Das Gehirn, so
die These, verknlipft siiRen Geschmack
mit Wohlbefinden, da schon in der
Muttermilch Mehrfachzucker enthal-
ten sind. Fir unsere Vorfahren bedeu-
teten stiRe Nahrungsmittel meist eine
ungefahrliche Mahlzeit, wohingegen
Bitteres oftmals giftig war. Substan-

zen, die liber Dopamin das Belohnungs-
system des Gehirns stimulieren, fiihren
haufig zu Suchtverhalten.

Salz bewirkt ebenfalls eine gestei-
gerte Dopaminausschittung, wie eine
201 im Fachjournal »Proceedings of
the National Academy of Sciences« ver-

offentlichte  Studie belegt (DOI:
10.1073/pnas1109199108). Womdglich,
weil der Kérper Natriumchlorid fir sei-
nen Mineralstoffhaushalt bendtigt
und Salz in friiheren Zeiten rar war. Fett
hingegen macht satt und lieferte den
Urmenschen die notwendigen Energie-
reserven flir karge Zeiten. Beim dauer-
haften Verzehr von Fett scheint jedoch
das System zwischen Belohnung und
Sattigung aus den Fugen zu geraten.
Forscher der Yale University fiitterten
eine Gruppe von M3usen mit fettarmer
und die andere mit fettreicher Kost. Bei
den mit Fetten ernahrten Mdusen stieg
zundchst die Dopaminausschiittung,
ebbte aber nach einer Weile wieder ab.
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In guter Stimmung
und freundlicher
Gesellschaft
schmeckt's viel

besser als allein.
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In der Folge fraRen die Tiere immer
mehr, vermutlich um das Zufrieden-
heitsgefiihl wiederherzustellen (DOI:
10.m26/science.1239275).

Emotionalem Essen liegt definitiv
eine Suchtstruktur zugrunde, sagt Meh-
ner. Esssucht sei sogar die schwierigste
Sucht Uberhaupt. Anders als bei Alkohol
oder Drogen kénne man Essen nicht
weglassen und werde taglich damit
konfrontiert. »Wie bei jedem Suchtmit-
tel braucht die Auflosung dieser Kopp-
lung Zeit.« Mehner war selbst betroffen,
bis sie einen Hellungsweg in dem Kon-
zept »Sehnsucht und Hunger« von Ma-
ria Sanchez fand. In der Therapie nach
Sanchez begegnen die Betroffenen dem
Essdruck auf der mentalen, kérperlichen
und auf der Verhaltensebene. Anhand
verschiedener Ubungen lernen sie, mit
den aufkommenden Gefiihlen umzuge-
hen und negative Stimmungen aufzuls-
sen - bevor sie Erleichterung in einem
Essanfall suchen. /



