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Fragen? Schreiben Sie uns

Wenn Sie Fragen an Dr. Cristina Tomasi haben, mn:a&.cmu Sie uns eine Mail
(dolomiten.gesundheit@athesia.it) oder per Post (unbedingt mit Angabe
Threr Adresse) an Tageszeitung ,,Dolomiten“, Gesundheitsredaktion;

_ Weinbergweg 7; 39100 Bozen.

HINTERGRUND

Fastenzeit: Ein guter
Start fiir ein
achtsameres Essen
BOZEN (sk). ,Hunger, Ap-

" petit und Sattsein - Auf die
Signale des Kérpers vertrau-
en”. So heif3t eines der 3 Se-
minare, die im Rahmen der
»Aktion Verzicht” von der
Fachstelle fiir Essstorungen
(INFES) organisiert wurden.
Geleitet wurde das Seminar
von Ivonne Daurd, Ernidh-
rungswissenschaftlerin und
INFES-Mitarbeiterin. Ziel
war es, auf die heutigen Ess-
gewohnheiten aufmerksam
zu machen: Viele ignorieren
Korpersignale und essen
nach Terminkalender, an-
statt auf das Hungergefiihl
zu horen. Daurt schilderte,
wie achtsames Essen auch
im Alltag gelingen kann. Die
Fastenzeit sei eine gute Ge-
legenheit, die Tipps (sieche
Grafik) zu testen - da viele
ohnehin vermehrt darauf
achten, was sie essen. ©

HANDY WEG, TV AUS UND GESCHMACKSKNOSPEN AN

,Vergiss deinen Korper nich

ACHTSAMES ESSEN: Mahlzeiten nicht nach Terminkalender, sondern nach Kérpergefiihl richten — Bei hektischem Alltag immer schwieriger

BOZEN (sk). Heute muss al-
les schnell gehen: Die Zeit fiir
eine gemiitliche Mahlzeit
geht im Alltag immer 6fter
verloren, sogar die Imbisse
miissen sich nach dem Ter-
minkalender richten. Die Fol-
ge: Viele verlernen, den Ge-
schmack des Essens wahrzu-
nehmen, es zu genieRen so-
wieso. Hinzu kommen Dit-
Tipps, die einen Konflikt
zwischen Kopf und Kérper
auslosen. Meist zdhlt nur
mehr das ,,Was sollte ich“
und nicht mehr das ,Was
brauche ich“. ‘

Achtsamkeit beim Essen ist fiir
viele ein Fremdwort. Wie wich-
tig es ist, besonders in einer so
schnelllebigen Zeit, auf seinen
Kérper zu horen, weifl Erndh-

rungswissenschaftlerin Ivonne
Daurt: ,,Wir miissen wieder ler-
nen, auf unser Kérpergefiihl zu

- horen. All die Didten und Er-

ndhrungstipps kénnen wir uns
zwar zu Herzen nehmen. Sich
aber auf Dauer den Signalen des
Kérpers zu widersetzen, ist un-
gesund.”

Die Konzentration spielt eine

-aufBerst wichtige Rolle: ,Wenn

beispielsweise die Aufmerksam-
keit nicht auf das Essen, son-
dern auf andere Dinge gerichtet -
ist, konnen wir weder das Hun-
ger-, noch das Sattigungsgefiihl
verspiiren’, betont Daurd. Das
fithre oft zu {iberméfligem Es-
sen, was wiederum ein unange-
nehmes Vollegefithl zur Folge
hat. :

Auch andere Personen beein-
trichtigen uns, sogar die Umge-
bung kann unser Essverhalten
auf eine bestimmte Weise be-
einflussen: Mit geliebten Men-

Besonders wenn man alleine ist, ist es verlockend, wihrend des Essens in einer

Zeitung zu blattern, die neuesten Posts auf Facebook zu checken oder im TV

die beliebte Serie weiterzuverfolgen. Das alles ist jedoch ein Aufmerk-
samkeitskiller: Der Kopf kann sich nicht mehr auf die Mahlzeit
konzentrieren, weder der Geschmack wird noch richtig
wahrgenommen, noch kann man das Véllegefiihl
frihzeitig erkennen, Hinzu kommt, dass man zum
zu schnellen Essen tendiert.
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ZU VIEL ZUCKER

MACHT MUDE

Wenn es bei der

Arbeit stressig zugeht, sollte

dennoch nicht auf vollwertiges Essen verzichtet
werden. Besonders empfehlenswert sind ndhrstoff-
dichte Mahlzeiten wie z.B. Couscous mit Gemiise,
Voilkorn-Nudel-Salat oder auch ein Salat mit einem
Vollkornbrétchen. Das alles kann zuhause zubereitet
und mit in die Arbeit genommen werden. Vermei-
den sollte man leere Kohlenhydrate, wie sie zum
Beispiel in Burgern oder Fertigprodukten stecken.
Stiigkeiten sind ein weiteres Tabu: Der viele Zucker
sorgt zwar kurzzeitig flr einen Energieschub,

dieser fallt allerdings sehr schnell wieder

ab — danach fiihlt man sich

noch muder,

WONZE

ESSVERHALTEN

DER VERDAUUNGSSCHNAPS HILFT DOCH

Hat man doch einmal Gber den Hunger hinaus gegessen, iiber-

kommt einen das Vollegefiihl. Ein unangenehmes Driicken im
Magen ist die Folge. Man kann hier aber ruhig auf die GroReltern
horen und zum Verdauungsschnaps greifen. Der hoch konzent-
rierte Alkohol hilft, die Eiweie im Magen aufzulésen und

erhoht die Magensaureproduktion. Hier gilt: Umso bitterer,
desto besser. Die Bitterstoffe regen die Gallenproduktion an

~oder der Situation,

~schen fdllt achtsames Essen

zum Beispiel leichter, wihrend
bei einem geschiftlichen Essen
die Gedanken meist um andere
Themen kreisen, erklart Dauri.
Ablenkung beim Essen droht
nicht nur von anderen Personen
sondern
auch, wenn wir allein sind:
»Dann besteht ndmlich die Ge-
fahr, dass man nebenher Whats-
App-Nachrichten verschickt, in
einer Zeitung bléttert oder den
Fernseher anmacht. Am besten
alles weglegen und einfach in
Ruhe das Essen genieflen So

»Wenn die Konzentration auf andere
Dinge gerichtet ist, konnen wir weder
Hunger noch das Sattsein verspiiren.”

Ivonne Daurt

habe man die Ogn@ den Ge-
schmack des Essens besser

wahrzunehmen, aber auch
frithzeitig aufzuhéren.
Selbstbeobachtung ist ein

weiterer Schritt, um die Acht-
samkeit beim Essen zu unter-
stiitzen. Wie sitzt man am Tisch?
Nimmt man sich entsprechend
Zeit fiir die Mahlzeit? All' das
sind ausschlaggebende Aspekte.

»Einer der schwierigsten
Punkte beim achtsamen Essen
ist das Loslassen und das Nicht-
Verurteilen’, meint Daurt. ,Hat
man Lust auf etwas Siifles, kann

.ﬂ:

man beruhigt zugreifen. Auf kei-
nen Fall sollten urteilende Ge-
danken einen beschéftigen oder
sogar schlecht fithlen lassen.
Der Koérper meldet sich, wenn
er etwas braucht: ,Wenn der
Magen leer ist, werden Signale
an das Gehirn gesendet. Diese
sollte man nicht ignorieren,
sonst drohen spéter Essanfille.
Zudem besteht die Gefahr, dass

. man sich das Hungergefiihl ab-

gewohnt! ,

Die Suche nach der richtigen
Erndhrung soll micht rational
und verkopft sein, man sollte
unbedingt auf das eigene Kor-
pergefiihl vertrauen. Auch wenn
man nur ab und zu die Méglich-
keit hat, achtsam zu essen, zum
Beispiel an Wochenenden, dann
wire das schon eine Bereiche-
rung fiir unseren Korper, meint
Daurti (ihre Tipps sehen Sie in
der Grafik unten).
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AUF DEN KORPER HOREN UND ESSEN,

WENN DER TREIBSTOFF AUSGEHT

In der Regel tritt das Hungergefiihl etwa 4 bis 5 Stunden nach
der letzten Mahlzeit auf: Der Magen fangt an zu knurren. Das
bedeutet, dass das Gehirn zu wenig Ndhrstoffe hat. Achten Sie
auf die Signale Ihres Kérpers und essen Sie, wenn er nach Nach-
schub verlangt, ansonsten drohen frither oder spater wahre
Essanfalle. Es mussen auch nicht unbedingt Nudeln sein, auch
gesunde Kohlenhydrate, wie Quinoa, Amaranth, Couscous,
Buchweizen und Kartoffeln liefern Energie. Greifen Sie auch zu
Salat, Gemiise, Fleisch und Fisch, um Ihren Kérper mit ausreichend
Nahrstoffen und Vitaminen zu versorgen. Muss das Essen trotzdem
einmal warten, kdnnen gesunde Snacks, wie zum Beispiel Niisse
oder ein gekochtes Ei, den Hunger verzégern und
schnelle Energie liefern.
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FUR EIN ACHTSAMERES

AUF DIE INNERE UHR HOREN:
RHYTHMUS IST WICHTIG

Jeder Mensch hat einen anderen Rhythmus. Manche
sind es gewohnt, um 12 Uhr zu essen, andere wieder-
um erst gegen 14 Uhr. Einige benotigen am Vormittag
einen Zwischensnack, andere am Nachmittag, manche
auch gar keinen. Es ist von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich, welche Mahlzeit am Tag am groRten
ausfallit. Am besten ist es, sich nicht von
Erndhrungsratschlagen zu viel
verunsichern zu lassen.
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BEI NUSSEN DARF MAN
AUCH AM ABEND ZULANGEN

-

»185 morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein K6nig und abends wie ein Bettler’;

\VilHtaoe

,Niisse und Salat t

a,

un am Abend nicht gut”; ,Wenn Kohlenhydrate, dann nur zum




