"Eine moderate Sattigung macht nicht trage’
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Intuitives Essen
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Beim intuitiven Essen geht es um bewusstes Geniel3en. So spirt man, wenn der
Geschmack nachlasst und die Sattigung einsetzt. Wer es lernt, muss sich nichts
mehr verbieten. Interview: Nora Voit
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CORNELIA FIECHTL

ist Erndhrungspsychologin und lebt in
Wien. Seit ein paar Jahren liegt ihr
Schwerpunkt im achtsamen und
intuitiven Essverhalten. In ihrem
Podcast "Achtsam Essen” spricht sie
Uber die Lust auf Sufdes, Binge-Eating
und Selbstliebe.

Eiweifle hui, Kohlehydrate pfui - das und vieles mehr vermitteln
Didt-Ratgeber, Frauenzeitschriften und Fitness-Influencer. Eine
neue Bewegung aus den USA will mit Erndhrungsregeln Schluss
machen. Beim intuitiven Essen geht es um die Fragen: Wie findet
man zuriick zum eigenen Korpergefiihl? Die
Ermndhrungspsychologin Cornelia Fiechtl erklirt, warum man
sich nicht mit Essen belohnen sollte und wie man eigentlich
merkt, dass man satt ist.
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ZEITmagazin ONLINE: In den letzten Jahren stolperte man
immer hiufiger iiber den Begriff des intuitiven Essens. Was steckt dahinter?

Cornelia Fiechtl: Das Konzept kommt urspriinglich von US-amerikanischen Didtologinnen, die in ihrer
Praxis gemerkt haben, dass ihre Klienten Ernahrungsplane langfristig nicht umsetzen konnen - und
vielleicht sogar zunehmen, obwohl sie abnehmen wollen. Also haben sie sich auf die Suche gemacht
nach alternativen Ansitzen und sind im Bereich der Psychologie und der somatischen Intelligenz
fiindig geworden. Thre Erkenntnisse haben sie in zehn Prinzipien zusammengefasst. Statt zu lernen,
wie grof$ die Portion des Abendessens sein sollte, geht es dabei darum, Didtdenken abzulegen, einen
neutralen Umgang mit Lebensmitteln zu erlernen, Sittigungssignale zu achten und Sport aus Spaf3 zu
betreiben. Mittlerweile ist das Konzept Teil einer grofen Bewegung, die fiir Anti-Gewichts-Stigmata
steht. Unterm Strich soll es also darum gehen, wieder auf den Korper zu horen. So wie es Babys lernen,
wenn sie geboren werden.

ZEITmagazin ONLINE: Das klingt befreiend. Warum braucht es diese Bewegung tiberhaupt?

Fiechtl: Intuitives Essen ist Teil der Body-Positivity- oder Body-Neutrality-Bewegung. Und das
wiederum ist ein Gegentrend zu dem, was von uns in unserer Gesellschaft verlangt wird. Die
Arbeitswelt wird schneller, weiter, hOher. Dementsprechend steigen die stressassoziierten
Erkrankungen und Symptome: Reizdarm, Unvertraglichkeiten, psychische Erkrankungen,
Erschopfung. Der Gegentrend besinnt sich zuriick auf die Achtsamkeit. Wer auf sich selbst schaut,
kann beispielsweise den Unterschied zwischen Appetit und Hunger zu erkennen.

ZEITmagazin ONLINE: Worin liegt dieser Unterschied?

Fiechtl: Appetit tritt meistens sehr plotzlich auf. Ich gehe zum Beispiel an einer Bickerei vorbei und
rieche den Duft von einem frisch gebackenen Croissant. Oder sitze auf dem Sofa und erinnere mich
daran, dass ich eine Packung Chips im Regal liegen habe und pl6tzlich habe ich Lust darauf. Das heif3t,
Appetit richtet sich auf bestimmte Lebensmittel. Echter Hunger entwickelt sich schleichend. Der
auflert sich nicht im mentalen Verlangen, sondern in Korpersignalen, die fiir jeden Menschen
unterschiedlich sind: Manchen knurrt der Magen, andere sind unkonzentriert, werden grantig. Oder
ihnen wird tibel.
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Smashed Potatoes
So werden Kartoffeln extra knusprig
[https://www.zeit.de/zeit-magazin/wochenmarkt/2021-06/smashed-potatoes-kartoffeln-knusprig-
backen-rezept]

Gemdusecurry flur Kinder
Buntes Curry, gar nicht schwierig

[https://www.zeit.de/zeit-magazin/wochenmarkt/2021-07/gemuesecurry-rezept-kinder-kochen-
familienleben-lieblingsessen-kokosmilch]

ZEITmagazin ONLINE: Und wie merkt man, dass man satt ist?
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Fiechtl: Gesunde Sattigung spiirt man an einem wohligen Bauchgefiihl. Auch die Intensitit von
Geschmack liasst nach, wenn man satt ist - das nennt sich "Sensoric Satiety". Achten Sie mal drauf:
Irgendwann schmeckt eine Speise gar nicht mehr so gut wie zu Beginn. Es kann aber auch sein, dass
ich genug Salat habe, aber noch Brot vertragen kann. Eine moderate Sattigung macht nicht trige, man
konnte aufstehen und losjoggen.

ZEITmagazin ONLINE: Ich glaube, ich spreche fiir viele Menschen, wenn ich sage, dass sie sich nach
dem Mittagessen eher nach einem Schliafchen fiihlen als nach Ausdauersport.

Fiechtl: Das Hauptproblem ist, dass wir den Hunger sehr ausreizen. Im Stress des Alltags essen viele
erst dann, wenn sie bereits riesigen Hunger haben. Dann essen sie so schnell, dass sie weit iiber den
Hunger hinaus essen.

ZEITmagazin ONLINE: Kinder werden gerne als Positivbeispiel fiir intuitives Essen angefiihrt. Wenn
Babys Hunger haben, schreien sie. Wenn sie satt sind, verweigern sie die Brust. Warum verlernen wir
intuitives Essen im Laufe unseres Lebens?

Fiechtl: Aus ihrer Kindheit kennen viele von uns den Spruch: "Es wird aufgegessen, sonst gibt es
morgen schlechtes Wetter." Oder sie sollten stets den Teller leer essen, weil nichts weggeschmissen
wurde. In Zeiten der Nahrungsmittelknappheit, im Krieg zum Beispiel, hatten diese Glaubenssétze ihre
Berechtigung. Heute ist das zumindest hier bei uns ein wenig anders. Jeden Tag werden ungefihr 300
Erndhrungsstudien publiziert, wir werden regelrecht iberschwemmt mit neuen Erkenntnissen. All
diese Informationen fithren dazu, dass wir uns immer weiter wegbewegen vom Korpergefiihl und
unsere Nahrungsaufnahme nur noch verkopft stattfindet.

ZEITmagazin ONLINE: Welchen Einfluss hat unser modernes Schonheitsideal?

Fiechtl: Eine grofie Rolle spielt die Didtkultur mit ihren Botschaften, wie wir auszusehen haben. Wenn
ich in der Werbung stindig schlanke, blonde Frauen sehe, denke ich mir, ich muss diinn sein, damit
ich auch in dieses Schema passe. Und wie komme ich dazu? Abnehmen durch Ziigelung. Mit diesen
Mechanismen verlerne ich, auf Korpersignale zu horen. Und je weniger ich auf diese Signale hore,
desto mehr Heiffhunger bekomme ich. Somit lerne ich: Ich kann meinem Korper nicht mehr vertrauen.
Ein Trugschluss.
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