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Futter(n) fur die

Stress und Frust kénnen auf den Magen schlagen. Wahrend die einen keinen Bissen hinunter
bekommen, 16st seelische Belastung bei anderen die Lust auf ein oder mehrere Stiick Trost-

schokolade aus. Emotionen und Appetit sind untrennbar verbunden.

er Jahreswechsel ist nicht mehr weit und mit
den guten Vorsitzen stellt sich auch Jahr fiir
Jahr der Wunsch nach weniger Korpergewicht
ein. Die Feiertage sind voriiber und mit frischem Elan
wird wieder eine neue Diit ausprobiert, die wieder
einmal verspricht, dass Kilos rasch purzeln und auch
dauerhaft fern bleiben. Doch Experten warnen immer
ofter: Crashdiiten sind nicht die Losung fuir eine dau-
erhaft gesunde Ernihrung und ein damit einherge-
hendes ,,normales* Essverhalten. SchlieBlich haben wir
die ,,Zuviel-Kilos* selten rund um Neujahr zugelegt,
sondern meist iiber viele Jahre im Alltag ,,antrainiert*.
Vor allem bei schlechter Stimmung greifen die
meisten von uns gerne zu kalorienreichen Nahrungs-
mitteln. Sind heftige Gefiihle im Spiel, sind Schoko-
riegel, Chips & Co nicht mehr weit. Gerade negative
Emotionen wie Stress, Einsamkeit, Trauer oder Lan-
geweile scheinen den Weg Richtung Kiihlschrank
zu ebnen. ,,Comfort Eating* — einfach tibersetzt mit
,emotionales Essen® - heilt das Phinomen, unge-
sunde Nahrungsmittel (in meist ungesunden Mengen)
zu konsumieren, ohne wirklich hungrig zu sein. ,, Ver-
mutlich zeigt jeder Dritte ein gesteigertes Essverhalten,
um negative Emotionen oder Stress zu bewiltigen.
Aber wie immer macht auch hier die Dosis das Gift.
Viele Menschen benutzen Nahrungsmittel, um dau-
erhaft unangenehme Geflihle zu regulieren. Probleme
entstehen dann, wenn Betroffene keine Alternativen
mehr haben, um mit negativen Emotionen umzu-
gehen®, erklirt Psychotherapeutin und Coach Mag. Dr.
Lisa Tomaschek-Habrina, MSc. In den orgio Gesund-
heitszentren berit sie unter anderem im Bereich Stress-
management, aber auch Menschen mit Essstorungen —
eine Kombination, die viele Abhingigkeiten besonders
deutlich sichtbar werden lasst!

Essen zur Stresshewsiltigung

Wihrend Stressesser als Reaktion auf negativen Stress
essen, benutzen emotionale Esser das Essen, um mit
emotionalen Belastungen aller Art besser umgehen
zu konnen. Ob Enttiuschung, Einsamkeit,Arger, Irri-
tation, Langeweile oder Deprimiertheit, sie alle 16sen
nahezu undifferenziert den Wunsch nach Essen aus.
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Bei fast allen
Gerichten kann die
Halfte der Mehimenge

durch Vollkornmehl ersetzt
werden, ohne dabei den
Geschmack stark zu
verandern

Essen als Strategie, um Emotionen zu regu-

lieren, kann zu ernihrungsbedingten Erkran-

kungen oder Essstorungen fiihren, insbesondere

zu ,,Binge Eating®, zu Essanfillen, bei denen
Betroffene das Gefiihl haben, die Kontrolle zu
verlieren — eine psychische Abwirtsspirale entsteht.

,,Emotionales Essen deckt eine groBe Bandbreite ab,

die von harmlos unbedenklich bis zum Beginn einer
Essstorung reichen kann. Allerdings zihlt es selbst nicht
zu den Essstorungen, die in den offiziellen Klas-
sifikationssystemen ICD-10 oder DSM-5 ver-
zeichnet sind. Es gilt als Essmuster®, unter-
scheidet Tomaschek-Habrina.
aber dann, wenn emotionale Esser in regel-

Statt Pommes und
Kroketten eignen sich
fettdrmere Zubereitungen
wie Petersilienkartoffel
oder Ofenkartoffel

Spatestens

miBigen Essanfillen sehr groBe Mengen

verzehren und ihr Essverhalten zur Belas-

tung wird, ist eine Therapie erforderlich.

Angehoren oder angelernt?
Ist es uns angeboren, wie sich unser Appetit bei psychi-
schen Belastungen entwickelt? Folgt dieses Verhalten
erlernten Mustern oder ist es tiefer in der Personlich-
keit verankert? Bei der Frage nach den Ursachen steht

Bei Fleisch und
Wurst sichtbares
Fett weg-
schneiden

die Forschung noch am Anfang. ,,Diit allein bringt
uns meist nicht weiter, sie kann die Symptome sogar
verschlimmern. Es kommt vielmehr darauf an, dass die
Betroffenen Alternativen an die Hand bekommen, um
ihre Emotionen zu regulieren®, berichtet die Expertin.
In Skills Trainings wird erlernt, Probleme aktiv zu 16sen,
mit Gefiihlen besser zurechtzukommen und so auf das
kompensatorische Essen zu verzichten. Wer etwa nach
einer Auseinandersetzung unbewusst zur Schokolade
greift, um sich zu beruhigen, muss sich diesen Auto-
matismus oft erst bewusst machen. |

sNegative Emotionen und Stress
konnen das Essverhalten beein-

flussen. Oft wird Essen als Trost-
pflaster eingesetzt.

Dr. Lisa Tomaschek-Habrina, MSc,
Psychotherapeutin und Coach
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