DGE e.V. prasentiert neue Adipositas-These

Bauchgefuhl macht dick !

05.03.15 - Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung, DGE e.V.,
Uberrascht mit einer bislang weitgehend unbekannten Ursache
fur Fettleibigkeit (Adipositas): Wer sich beim Essen auf ,,sein
Bauchgefuhl verlasst, wird automatisch Ubergewichtig oder gar
adip6s werden.” [1] Doch fur diese Behauptung gibt es weder
wissenschaftliche Beweise, noch enthalten die aktuellen Adipo-
sitas-Leitlinien ,,Bauchgefuhl*“ als Ursache fiur Fettleibigkeit.
Auch aus der ernahrungsmedizinischen Praxis ist Vertrauen in
die gesunden Bauchgefihle Hunger und Sattigung nicht als
Fettmacher bekannt — ganz im Gegenteil.

Die Anfrage bei der DGE nach einer Quelle fur diese neue adipogene
(.fettmachende”) Erkenntnis brachte ad hoc kein Licht ins Dunkel:
Stellungnahme verweigert. ,Entweder hélt die DGE die entsprechenden
Studien noch unter Verschluss fur den grof3en PR-Big-Bang, der bald
folgt - oder es existieren keine wissenschaftlichen Belege flr diese
neue Dickmacher-Story, die dann wohl frei erfunden ware*, vermutet
Ernahrungswissenschaftler Uwe Knop. Flr letzteres spricht die Tatsa-
che, dass sich die DGE bereits 2010 in einem Interview genau gegen-
teilig geauBert hat: Als es um die Frage ging, ob man beim Essen auf
seine Bauchgefiihle Hunger, Lust und Sattigung vertrauen sollte (ge-
mafRk Knops These), hiell es seitens der DGE: ,,Ganz grundsatzlich und
fur gesunde Menschen stimmt seine These vermutlich.” [2] Es ist m6g-
lich, dass in den letzten funf Jahren neue, bislang unveréffentlichte
Studien durchgefuhrt wurden, die den 180°-Grad-Meinungsumschwung
der DGE erklaren kénnten. Die Erfahrungen aus der Praxis sprechen
jedoch eine andere Sprache ...

Therapieziel: Mehr Vertrauen ins Bauchgefuhl

Fur Thomas Frankenbach, Leiter des Fachbereichs Ernahrung und Be-
wegung einer Klinik fur Rehabilitationsmedizin in Bad Salzschlirf, lautet
das Ziel der Therapie essgestorter oder fettleibiger Patienten: das Ver-
trauen in die Koérpergefuhle zurickgewinnen. ,Wir versuchen den Men-
schen wieder ein gutes Korpergefiihl zu geben, und das kann man sys-
tematisch trainieren. Sie sollen beim Essen wieder mehr auf ihre Kor-
persignale wie Hunger, Abneigung, Sattigung und Bekdmmlichkeit ach-
ten. Darin liegt ein Riesenpotenzial. Das ist essenziell. Je besser ein
Mensch seine Koérpersignale spuren lernt, desto besser ist er in der
Lage, sein individuell passendes Mal3 zu finden. Gerade auch beim Es-
sen”, erklart Frankenbach. Zu den aktuellen DGE-Behauptungen sagt
der Gesundheitswissenschaftler und Okotrophologe: ,In meiner zehn-
jahrigen Tatigkeit als Therapeut kam noch kein Patient in unsere Klinik,
der Tautomatisch adip6s”® wurde, weil er sich auf sein gesundes
Bauchgefuhl verlassen hat. Vielmehr ist meine Erfahrung, dass die al-
lermeisten Menschen enorm davon profitieren, dass sie ihre Fahigkeit
zur Wahrnehmung der kdrpereigenen Signale gezielt trainieren lernen.
Da haben viele Betroffene enormen Aufholbedarf. Therapeutisch liegt
darin eine Riesenchance, auf die man nicht verzichten darf.*

Auch bei der Berliner Erndhrungsmedizinerin Daniela Kielkowski die
seit 2008 uUbergewichtige Patienten mit den unterschiedlichsten Er-



krankungen in ihrer Privatpraxis in Berlin Wilmersdorf therapiert, steht
die Ruckgewinnung des gesunden Bauchgefiihls im Fokus der Thera-
pie: ,Unser priméres Ziel ist es, die Patienten in ein normales Essver-
halten zuritck zu fuhren. Und dazu gehort, dass die Menschen wieder
mehr Vertrauen in ihre natirlichen, gesunden Koérpergefiihle entwi-
ckeln - denn bei vielen meiner Patienten ist das Bauchgefihl derart
gestort, dass sie sich Uberhaupt nicht mehr auf ihren Hunger beim Es-
sen verlassen konnen“, erklart Kielkowski. Stress, psychologischer
Druck oder auch Angst, sich falsch und ,,ungesund“ zu ernahren, stoér-
ten haufig das biologische Gleichgewicht zwischen Kopf und Bauch.
,Diese negativen Einflussfaktoren, die dem modernen Alltag entsprin-
gen, fuhren héufig dazu, dass die Menschen ein gestortes Bauchgefuhl
und Essverhalten entwickeln, das zu unnaturlichem hohem Korperge-
wicht fuhrt. Meine Patienten lernen daher vor allem, die Angst vor dem
Essen zu verlieren und wieder ihr gesundes Bauchgefiuihl zu spiren —
denn das trégt entscheidend zur Normalisierung des Gewichtszustands
bei*, so Kielkowski.

Adipositas hat viele individuelle Grinde

»Mindestens ein Dutzend verschiedene Grinde kdnnen im individuellen
Zusammenspiel zu Adipositas fuhren“, ergéanzt Knop, ,dazu gehéren
beispielsweise Stress, Schlafmangel, Stoffwechsel- und Hormonstdrun-
gen, Medikamente, Essstérungen und Emotional Eating, also hunger-
freies Essen, um die Seele mit Kalorien zu stillen.” Sicher gebe es auch
Menschen, deren Genetik auf fettleibig programmiert ist — und bei die-
sen Menschen kann das Vertrauen ins Bauchgefihl mit erhoéh-
ter Wahrscheinlichkeit zu Adipositas fuhren. Genauso aber fuhre die
genetische Veranlagung bei natirlich Schlanken dazu, dass gerade
aufgrund des Vertrauens in ihr gesundes Bauchgefiihl das Gewicht
niedrig bleibt. ,,Daraus nun ohne wissenschaftliche Belege eine Kausali-
tat fur alle abzuleiten ~Wer auf sein Bauchgefuhl vertraut, wird auto-
matisch Ubergewichtig oder gar adipds™, das ist unserids und unver-
antwortlich, denn solche Behauptungen férdern die Angst vor dem ei-
genen Koérper“, so Knop. Das wére in etwa so, als behaupte man: ,Wer
Alkohol trinkt, wird automatisch abhéngig oder gar schwer alkohol-
krank werden.” Bei manchen trifft das zu, aber sicher nicht bei allen.
Dariber hinaus habe die Forschung der letzten Jahre gezeigt: die
Ruckbesinnung auf das Hungergefuhl steht im Fokus der Gewichtsab-
nahme, nicht der -zunahme.

aid-Infodienst: Training des Hungergefuhls kénnte
Schlissel zum nachhaltigen Abnehmen sein

So konnte Ende 2011 die University of California zeigen, dass mehr
Achtsamkeit fur die eigenen Korpergefihle Hunger, Sattheit und Ge-
nuss dabei hilft, Uberflussiges Gewicht langfristig zu verlieren - und das
ohne spezielle Diaten [3]. Diesbezlgliche Erkenntnisse lieferten For-
scher aus Florenz bereits im Februar 2010: Ubergewichtige, die nur
dann essen, wenn sie echten Hunger verspiren, kénnen langfristig
abnehmen. Durch das Training des echten Hungergefuhls verloren sie
auch noch mehrere Jahre nach der Studie kontinuierlich an Gewicht.
»otatt sich einer Diat mit unsicheren Erfolgschancen zu unterziehen,
kdnnte in Zukunft das Training des eigenen Hungergefuhls ein Schlis-
sel zum nachhaltigen Abnehmen sein“, lautete das Studienfazit des
unabhéngigen aid-Infodiensts aus Bonn [4]. Dem entsprechen auch die
Forschungsergebnisse von US-Psychologinnen, dass natirlich Schlanke
fast nur dann essen, wenn sie echten Hunger haben [5]. Und Professo-
rin Susanne Klaus vom Deutschen Institut fur Erndhrungsforschung



rat, sich vor dem Essen zu fragen: ,Habe ich jetzt wirklich Hunger?*
Nur wer diese Frage ehrlich mit ,ja“ beantwortet, sollte essen [6] - und
kann so sicher auch die Empfehlung von Professor Peter Glanzmann,
Psychologisches Institut der Universitat in Mainz, umsetzen: ,Lernen,
das Hungergefuhl als Lebenszeichen zu geniel3en.” [7]
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