Essen Sie sich gliicklich!
Wie wir durch die Nahrung unser Wohlbefinden steigern kénnen

ERNAHRUNG - Richtige Ernihrung bedeutet
‘weit mehr als Kalorien zihlen oder einfach al-
les (auf)essen, auf was man Lust hat. Wie Bri-
gitte Jenni erklirt,sind die Ursachen fiir unge-
sundes Essverhalten nicht selten in der eigenen
Seele zu finden. Wenn man den eigenen Ge-
fihlen auf die Schiiche kommé, wirkt als Be-
d

tatsichlich waren dann e iberzahiigen Kios weg Dass
diesnich gesund sei kann, brauchc i sicher niche
noch einmalin aller

Dabei machen die Menschen meist einVielzahl von
Fetiern glichzeic. Deswegen is es auch so schwer

den: Aber Brigitte Jenni hat immer wieder beubﬂchte(,
dass das Abnehmen als solches sicher nich leicht, aber
doch nicht das eigentliche Problem ist.cAbnehmen kn-

Ratschligen schnell D
ist zuerst einmal eine weitgehende Unkenntnis iber die
reinen Fakten der richtigen und gesunden Ernihrung:
Obwohl wir seit Jahrzehnten von allen Seiten mit Er-

nen fast alle, becont die viel

fohnung nicht nur ein
auch ein gliicklicher Geist.

Herbert-E. Probst

«Kartoffelchips konnen keine Liebe geben und auch
Schokoriegel machen den Chef nicht nettly Brigite Jen-
ni becrachtet unser Essverhalten von ganz unter-
schiedlichen Seiten, denn als Psychologin und Ernif-
rungswissenschaftlerin sind ihr sowoh!
die physischen wie psychischen Griin-
de — warum wir essen, was wir essen,

wann wir essen und wie viel wir essen
— sehr vertraut

Aber die Ernahrungswissen-
schaftlerin mit eigener Praxis in Fruth-
wilen fiir ernahrungspschologische
Beratung und Coaching hat sich nicht
nur mit den Problemen anderer Men-
schen auf dem Weg zur richtigen Er-
nahrung beschfigt sondern kennt sol-
che Schwierigkeiten aiich aus eigener
Erfahrung. Es ist schwer zu glauben,
wenn man die agle und schlanke Frau
heute sieht,dass sie einst 30 Kilo mehr
gewogen hat!
Wer jetzt aber irgendwelche Wun-
el derdiaten erwartet, muss entiuscht
werden. Denn Jenni kann iren damaligen Weg kei-
nesfalls weiterempfehlen — weder fachlich noch per-
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sonlich. Hat sie doch neun Monate lang nur zwel Jo-
‘ghurt am Tag und etwas Briihe zu sich genommen. Und

diesem Gebiet lange nicht so weit verbreite, wie man
allgemein annehmen kénnte.

Wichtigist bei der Wahi der Lebensmittel auch de-
renVolumen. «Man kann nur daerhaft schiank bleiben,
wenn man wirkiich satt wirdy, sagt Brigitte Jenni. Daher
der Rat zu viel Saat, Suppe und Krautertee — schicht
und einfach, weildiese den Magen filen. Und dieser nur

o

rungsnachschub etzt genug ist.

Ist es der Kérper oder die Seele? '

Aber mindestens genauso wichtig wie die Frage, was
und wie viel manistsind die Grnde, warum man s
Brigitte Jenni ric ihren Klienten, ein Ernahrungs-
protokollzu ilhren. Hierbei sind nicht nur Art und
Menge des Essens zu notieren,sondern auch die
Gefihle oder Situationen vor und wiahrend des
Essens.War man in Elle oder entsiuscht, ga niche
bei der Sache oder gelangweil, hatte man ei-
‘gentlich gar keinen Appetit oder einen Rie-
senhunger?

Man sollce sich bewusst werden, ob man
ecze wirklich isst, weil man hungrig ist, oder
ganzandere Gefihle kompensieren muss.Vie-
les davon kann man vielleicht selbst in den
Griff bekommen und asich auf die Schiche
kommen», wie Brigitce Jenni sagt Spitestens
iedoch, wenn den ganzen Tag iber die Ge-
danken um das Essen und die Figur kreisen,
muss dringend zu therapeutischer Hilfe ge-
raten werden.

«Essen ist immer ein Ersatz,wenn es aus-
ferty, warnt Jenni. Denn mitunter willja gar nicht.
der Korpessonden anury dieSesesatt werden. Und

Hi

feruf, dass mit dem eigenen Leben etwas nicht stmm.
Denn viele Ubergewichtige wiirden sich mit dem Essen
von den eigentlichen Problemen ablenken.

Ob professionelle Hilfe notig st oder nicht, hangt
sicher auch vom individuellen Leidensdruck ab,Und der

h dann das Halten des
neuen Gewichtes.

Denn Essen ist weit mehr als reine Nahrungsauf-
nahme. Sicher kann es ein sinnlichesVergniigen sein, aber
nicht selten komm eben noch vl stirker Kompensa-
tion hi und wir alle habe !
auchals Trost,Belohnung oder einfach als Frustabbau zu

Brigitte Jenni, Erndhrungspsychologin aus Fruthwi-
Jen, hat selbst 30 Kilo abgenommen.

begreifen. «Wir alle machen die Erfahrung, dass Essen
beruhigo,erinnert Jenni.Und wenn dann ~aus welchen
Griinden auch immer  die innere Spannung zu gross
wird, greifen wir eben auf diese Erfahrung zuriick Und
essen!

Spass machen diirfen Aber wie 5o oft im Leben komme
es hier auf die Dosis an und die Frage, ob man mic der
Situation wirklich umgehen kann.Wann dasVerhalten

zum  Problem wird oder man ge-
lernt_hat, mic den eigenen Er-
wartungen lo- cker, gelassen und

souvern umzu-
gehen.

v e

‘dazu fiihren kann, kurzfristig glick-

Doch’

‘g lichzu e dringsich dochdi Fra-

hat Jenni bei
ihren Klienten immer wieder vollig iberraschende Wis-
sensliicken iiber erndhrungswissenschaftliche Grund-
lagen festgestellt Tatschlich wissen also die meisten
Menschen viel weniger tiber gute Ernahrung, als man
glauben sollte!

Und dann sind da atiirlich auch die vielen Rat-
schlage, die genauso haufig gegeben wie in den Wind
es richtig,dass weni-
ger Essen und mehr Bewegen direkt zum Ziel filren
wiirden, Es Kiingt so einfach und doch funktionier es
50 selten. «Weil uns der innere Schweinehund davon
abhilty, erinnert Jenni an den woh altesten und treu-
esten Gefihrten des Menschen.

geschlagen werden Natiirlich i

Achtung: Innerer Schweinehund! |

Die teferen Ursachen fi solches «Yersagen» sieht fen-
i aber nicht in fehlender Willensstirke, sondern in der
fehlenden inneren Balance.Viele Menschen hitten es
nicht gelernt, ausgeglichen mit ihren Bediirfnissen zu
leben,und verfallen in alte Verhaltensmuster, wenn der
Stress zu gross wird Wer hat nicht schon in frihester
Kindreit gelernt, dass Nahrung auch Zuwendung be-
deutet?

iese negativen Gefihle werden mit Essen be-
kampft und die Quittung fiir solches Fehlverhalten lan-
detauf unseren Hiiften, Doch was darf man essen? Ei-
gendlich alles - es sei die Menge, die es macht,sagt die
in. Hier helfen eben K
der Ernahrungslehre und Brigicte Jenni empfiehit des-
halb dringend den Besuch bei der Ernhrungsberatung.
Denn erfahrungsgemiss sind wichtige Kenntnisse auf

sige Pfunde. Die also nicht einfach Ersaz i nicht be.
wiltigte Konflikte sind, die dann irgendwann ihr Ven-
il suchen. Kann man gewissermassen den inneren
Schweinehund ruhig stellen? Oder ihn vielleicht gleich
50in den Hintern treten, dass er die
Klappe hilt und sanft schnurrend ins
Kérbehen hipft?
So macht keineswegs nur Scho-
kolade gliickich, sondern auch bei-
spielsweise Nudeln, Denn Eierteig-
waren pushen die gute Laune, weil sie
eine Kombination aus Tryptophan
und_ Kohlenhydraten enthalten.
Tryptophan ist eine Amino-
siure, die wiederum die Aus-
schittung von Serotonin im
Gehirn auslost. Und Serotonin
st gewissermassen der
Gliicksbote,der die gute Lau-
ne ankurbelt.
Das wirkt jetzt auf den
ersten Blick sicher sehr kom-
pliziert, soll hier auch nur ein. 5
'\ Kleiner Hinwes darauf ein,dass es eben wirk:
lich moglich it die eigene Stimmung ganz di-
reke und individuell durch die Nahrungs:
aufnahme 2u beeinflussen. Wer mehr darilber
‘wissen will solte eine Ernahrungsberatung auf-
suchen oder sich selbst iber Ratgeberliteratur
informieren.
Entscheidend ist aber, zuerst einmal zu akzep:
leren, dass es einen ganz engen Zusammenhang zwi
be.Und

ng und unserer-

dass wir niche alein deshalb essen, el wit ezt <aun

Hunger haben, Denn oftistes gar niche der Magen, der

da knurrt,sondern esist die eigene Seele, die um Hiff

ufe Dass es aber auch ¢

beidem zu uncerscheiden, st Kiar. Gutes und gesundes
er L U

man solle sich diese Freude um keinen P[els nehmer
lassen!

wird viel mit der. Menge der Kilos und
der Zeit 2u tun haben, seit wann man mit diesen zu
kampfen hat. Schliesslch darf und soll Essen ja auch

fob fir sich nuc-
zenkann. Gibt es Lebensmittel, die glicklich machen,

gewissermassen ohne Nebenwirkungen wie berfls-

Buchtipp: Endlich gut draufl Von Dr. med, Verens
Breitenbach und Katarina Katio
Knaur nugpbe. Verlag



