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" gleichgewichts

Energiebilanz im Gleichgewicht

Idealerweise essen wir im Sinne einer
ausgewogenen Mischkost jeden Tag ein
wenig anders, d.h. wir variieren sowohl
Grofie als auch Zusammensetzung unse-
rer Speisen. Dennoch bleibt bei den meis-
ten Menschen die Energiebilanz sehr aus-
gewogen, sprich die Nahrungszufuhr und
der Energieverbrauch stimmen iiberein,
sodass unser Korpergewicht trotz der Ab-
wechslung auf unserem Teller relativ kon-
stant bleibt.

Dieses Aufrechterhalten des Energie-
wird auch Energie-
homoostase genannt. Gesteuert wird sie
durch komplex regulierte Prozesse, deren
Schaltzentrale im Gehirn sitzt und von
dort aus tiber Signale wie Hunger, Appe-
tit und Séttigung entscheidet. Angelernte
Verhaltensweisen sowie angeborene oder
spéter erworbene Regulationsdefekte
konnen sich storend auf diese natiirliche
Energiechomoostase auswirken. Als mog-
liche Folgen drohen Gewichtsverlust oder
Ubergewicht.

Hunger - Startsignal zum Essen

Das Hungergefiihl ist ein existenzielles
Verlangen, es ist also unentbehrlich fiir
unser Uberleben. Hunger tritt bei einem
Energiedefizit auf und wird definiert als
»Zzielgerichteter Motivationszustand zur
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Hunger,

Appetit

und Sattigung

,Guten Appetit” winschen wir bei Tisch, obwohl es uns
heutzutage nicht unbedingt an Appetit mangelt. Ganz im
Gegenteil! Wer permanent kulinarischen Verlockungen
ausgesetzt ist, neigt viel eher dazu, ohne jeglichen Hunger zu
essen und hort auch nicht auf damit, selbst wenn er schon
langst satt ist. Versagen in unserer Uberflussgesellschaft die
natlrlichen Hunger- und Séttigungssignale?

B TexT: MAG. LAURA MILOJEVIC

Nahrungsbeschaffung sowie Nahrungs-
aufnahme*.

Die frithere Annahme, dass Kontraktio-
nen des leeren Magens das Hungergefiihl
erzeugen, ist mittlerweile in Studien wi-
derlegt worden, zumal auch jene Men-
schen Hunger kriegen, denen der Magen

entfernt wurde. Hunger entsteht aufgrund
eines sehr komplexen Vorgangs, der so-
wohl durch kurzfristige Kontrollmecha-
nismen als auch durch mittel- und lang-
fristige Steuerungsmodule beeinflusst
wird. Schaltzentrale all dieser Prozesse
ist der sogenannte Hypothalamus, eine



Region in unserem Zwischenhirn. Hier
flieBen sdmtliche Informationen aus dem
Blut, dem Magen-Darm-Trakt sowie aus
dem Fettgewebe zusammen. Daraus wird
ein Energieumsatz errechnet, der in wei-
terer Folge die Nahrungsaufnahme be-
stimmt.

Ein sinkender Blutzuckerspiegel oder
ein Anstieg des Hungerhormons Ghrelin
wirken z.B. kurzfristig hungersteigernd,
wihrend fiir die mittel- bis langfristige
Hungerregulation ein Absinken des Fett-
gewebshormons Leptin entscheidend ist.
Leptin wird proportional zum Korperfett-
anteil produziert und liefert dem Gehirn
Informationen tiiber den Fiillungszustand
der Fettreserven.

Bei einem Absinken des Leptinspiegels
werden Hungersignale ausgelost. Ein Ab-
fall unter einen gewissen Schwellenwert
drosselt zusitzlich energieaufwindige
Korperfunktionen wie Immunsystem oder
Fruchtbarkeit, um Energie zu sparen und
dadurch das Uberleben zu sichern. Zu-
nahme des Fettgewebes und somit An-
stieg des Leptinspiegels im Blut resul-
tieren in einem Séttigungssignal. Dieses
stellt sich aber erst ein, wenn Leptin iiber
einen Transporter vermittelt vom Blut ins
Gehirn aufgenommen wird. Und genau
hier liegt auch das Dilemma: der Trans-
porter ist sattigbar, sprich, er kann nur
eine bestimmte Menge Leptin bef6érdern.
Bei massivem Ubergewicht gelangt das
Leptin trotz der hohen Blutkonzentration
nicht ins Gehirn. Man spricht in diesem
Zusammenhang auch von Leptin-Resis-
tenz. Als Folge dieses Ungleichgewichts
(hoher Spiegel, geringe Aufnahme) bleibt
das befriedigende Sittigungsgefiihl aus,
sodass stark iibergewichtige Menschen
immer mehr essen.

Appetit - die angenehme Seite des
Hungers

Beim heutigen Uberangebot an stindig
verfiigbaren Gaumenfreuden wird unser
Essverhalten weniger durch echten Hun-
ger, sondern vielmehr durch unseren Ap-
petit bestimmt. Appetit wird definiert als
,lustvoll geprigtes Verlangen, etwas zu
essen”. Beim Appetit verfithrt uns der er-
wartete Genuss zum Essen. Dabei genie-
Ben wir den Geschmack der Speisen, der
aus einer Kombination von Geschmacks-,
Geruchs-, mechanischen wie auch ther-
mischen Reizen besteht. Genuss ist et-

was sehr subjektives und resultiert aus
der Verarbeitung all dieser sensorischen
Informationen in unserem Gehirn. Da-
raus ergeben sich zwei Komponenten
des Appetits: die Motivation, in den Ge-
nuss zu kommen (,,Wollen®) sowie das
Erlangen von Wohlbefinden und Befrie-
digung (,,M06gen*). Die Bewertung des
Geschmacks einer Speise verdndert sich
allerdings beim Essen. Die Schmackhaf-
tigkeit nimmt dabei ab, wobei dies ganz
spezifisch fiir das jeweilige Gericht ist.
Wiihrend wir z.B. vom Hauptgericht kei-
nen Nachschlag mehr wollen, kénnen wir
unsere Geschmacksknospen mit einem
anderen Geschmack wie etwa einem sii-
Ben Dessert durchaus noch reizen. Da-
her riihrt auch der Spruch: Der Appetit
kommt beim Essen!

Bei einem mehrgingigen Menii, das
unterschiedliche Geschmackserlebnisse
bietet, wird man also viel stirker zum Es-
sen verleitet! Im Laufe der Evolution hat
sich diese Féhigkeit als sehr niitzlich er-
wiesen. Wer beim Anblick von leckeren
Speisen ordentlich zuschlagen konnte,
war fiir die nachfolgenden Mangelzei-
ten besser geriistet. Was also in Notzei-
ten das Uberleben sicherte, wird uns
heute im kulinarischen Schlaraffenland
zum Verhéngnis. Appetitliche Snacks und
siiBe Naschereien sind nicht nur in Form
von leckeren Bildern in Zeitschriften, auf
Werbeplakaten und im Fernsehen perma-
nent sichtbar, sondern auch in unserem
Alltag zu Hause, beim Einkaufen, beim
Stadtbummel und in der Arbeit mehr oder
weniger jederzeit verfiigbar.

Diese allgegenwirtigen op-
tischen Reize verleiten dazu,
mehr zu essen, als uns lieb
ist. Getreu dem Motto ,,Aus
dem Auge, aus dem Sinn*“ er-
scheint es unter diesem Aspekt
sehr wohl verniinftig, Essba-
res aus dem Blickfeld zu riu-
men, sowohl daheim als auch
am Arbeitsplatz. Aus demsel-
ben Grund wird auch empfoh-
len, niemals hungrig einkaufen
zu gehen.

Die beiden Determinanten des
Appetits ,,Wollen”“ und ,Mo6-
gen® setzen im Gehirn unter-
schiedliche Botenstoffe frei. Im
Falle des ,,Mogens* sind es die
gleichen Botenstoffe, die auch
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bei Stress und Unbehagen ausgeschiittet
werden. Das kénnte zum Teil den Zusam-
menhang zwischen gesteigertem Appetit
bei schlechter Stimmung erklédren.

Im Gegensatz zu Hunger wird Appetit
vorwiegend erlernt und ist dabei von psy-
chischen Befindlichkeiten, Gewohnhei-
ten, frithkindlichen Pragungen, Einstel-
lungen und unzdhligen dufleren Reizen
abhingig.

sattigung - Stoppsignal zum
Beenden einer Mahlzeit

Beim Essen stimuliert die allméhliche
Fiillung des Magens Dehnungsrezepto-
ren in der Magenwand, wodurch ein Sit-
tigungssignal im Gehirn ausgeldst wird.
Diese ersten Sittigungsgefiihle stellen
sich frithestens 15-20 Minuten nach dem
Essen ein, daher die Empfehlung langsam
zu essen. Die Sattigungswirkung ist dabei
vollig unabhéngig vom Kaloriengehalt
der Nahrung. Mit volumindser, kalorien-
armer Kost wie z.B. Suppen, Salaten und
Gemiise erreicht man eine weitaus stér-
kere Dehnung und damit auch Sittigung
als mit fettreichen Speisen, die wenig Vo-
lumen aber viel Kalorien liefern.

Auch zuckerreiche Fliissigkeiten sind
nicht imstande, eine ausreichende Ma-
gendehnung zu erzeugen, da sie relativ
schnell den Magen passieren. Das Sitti-
gungsgefiihl bleibt trotz hoher Kalorien-
zufuhr aus. Das ,,Snacken®, ein weiterer
Esstrend der Neuzeit, verhindert eben-
falls eine adidquate Sittigungswirkung.

, Optische Reize verfihren uns,
mehr zu essen, als uns lieb ist. ,,
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insbesondere Pollenallergie:

% er Reishi-Pilz stammt aus der TCM
L und war in der chinesischen Ge-
schichte den Kaisern, Adeligen und
Tao-Priestern vorbehalten. Reishi war
nur auf alten Gehdlzern, insbeson-
dere auf abgestorbenen Pflaumenbéu-
men im Stidwesten Chinas sehr selten
zu finden. Ubersetzt heiBt Reishi ,,Pilz
des langen Lebens®.

Vor wenigen Jahren ist es gelungen,
den Reishi-Pilz auch zu kultivieren, so
dass er fiir die Heilkunde allgemein
genutzt werden kann.

Der Reishi-Pilz enthilt 18 Amino-
sduren, sehr viele Mineralstoffe, Al-
kaloide, Cumarin, Manitol, 15 Spu-
renelemente sowie Polysaccharide,
Triterpene und Germanium.

In Studien wurde die Erfahrung der
chinesischen Medizin bestitigt: Reis-
hi-Pilz férdert die Vermehrung der
kérperlichen Abwehrzellen und stirkt
damit die Immunkraft.

Die Triterpene haben blutdrucksen-
kende, cholesterinsenkende, aber
auch antiallergische Eigenschaften, da
sie die Histaminausschiittung hemmen.

Das organische Germanium hilft dem
Korper bei der Ausscheidung von
Schwermetallen und anderen Giften,
es stabilisiert das Immunsystem und
unterstiitzt die Bildung von korper-

Bei schwacher Immunkraft oder Neigung zu Allergien,

Heilen mit dem Reishi-Pilz

eigenem Interferon. Germanium for-
dert die Sauerstoffversorgung der Zel-
len.

Man nimmt tdglich 1-2 Kapseln Ori-
ginal-Hando-Reishi-Pilz-Extrakt zur
Verbesserung der Lebensqualitét ein.
Wenn Sie an Pollenallergie leiden —
starten Sie jetzt mit dem Reishi-Pilz
und nutzen Sie dessen unglaubliche
Kraft! Wenn Sie wirkungsvoll dem Al-
terungsprozess entgegensteuern wol-
len, starten Sie jetzt mit dem Reishi-
Pilz!

Quelle: Buch ,Heilen mit dem Reishi-Pilz”,
Kneipp-Verlag 2005,4.

_ Die HANDO REISHI Kapseln konnen Sie tiber
,,Servrce Knelppbund” beznehen

Telefonisch: :
Service-Kneippbund: 0 38 42 21718 22

Perfax: 03842 21718 19
_ Per Mail: servrce@knelppbund at

Im Internetshop: 7
~ http://service-kneippbund. at
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Hier ein Riegel, dort ein Weckerl, da ein
Stiickchen Schokolade — wer zwar immer
wieder etwas knabbert, dabei aber jeweils
nur Minimengen zufiihrt, ermiidet die
Dehnungsrezeptoren, sodass das Sétti-
gungssignal zunehmend schwicher wird.
Um ein ausreichendes Sittigungsgefiihl
zu erleben, essen diese Menschen immer
mehr, um stirkere Dehnungsreize zu er-
zielen. Der Volksmund spricht dann vom
»geweiteten Magen®, der einfach nie satt
werden kann.

Die natiirliche Sattigung stellt sich wieder
ein, wenn man auf das Snacken verzichtet
und stattdessen einen regelméBigen Mahl-
zeitenrhythmus einhilt mit ausreichend
langen Pausen dazwischen sowie einer
normalen MahlzeitengroBe. Dadurch
kommt es zum ndtigen Wechsel zwi-
schen Fiille und Leere im Magen, sodass
die Dehnungsrezeptoren wieder addquate
Sittigungssignale ans Gehirn weiterleiten.
Sobald die Niéhrstoffe den Magen pas-
sieren und im Darm erscheinen, werden
dort unterschiedliche sittigend wirkende
Botenstoffe freigesetzt, die fiir die spi-
ten Sittigungssignale zustindig sind und
unser Gehirn iiber die Art und Menge der
aufgenommenen Nihrstoffe informieren.

Auch psychologische Faktoren haben gro-
Ben Einfluss auf die Sittigung. Je nach-
dem wie wir das Aussehen und den Ge-
schmack von Speisen bewerten, wird dies
zu unterschiedlichen Sattigungsgefiihlen
fithren. So kann die blofe Einschétzung
eines Lebensmittels als ,,Kalorienbombe*
eine schnellere Sittigung erzielen als ein
leichter Salat. Unsere Erwartungshaltung
spielt hier eine wesentliche Rolle.

Sattheit - die Ruhe vor dem Sturm

Unter Sattheit versteht man die Zeit zwi-
schen zwei Mahlzeiten, also bevor sich
wieder Hunger einstellt. In diesem Inter-
vall stehen uns die mit dem Essen zuge-
fithrten Nihrstoffe sowie teilweise auch
unsere gespeicherten Energiereserven zur
Verfligung.

Sollten {iiberschiissige Energien vorhan-
den sein, werden diese als Zucker- und
Fettreserven eingelagert, um fiir das
néchste Energiedefizit gewappnet zu sein.
Ein Mangel 16st dann wieder Hungersig-
nale aus, wodurch wir erneut zum Es-
sen motiviert werden und der Zyklus aus
Hunger, Appetit und Séttigung seinen na-
tirlichen Lauf nimmt. |



