Was macht Essen

mit unserer Psyche?

Interview mit Prof. Michael Macht

Bei Liebeskummer ein Stiick Schokolade essen oder bei
Stress in die Chipstite greifen — diese Reaktionen dirften
viele Menschen kennen. Emotionen wirken sich auf das
Essverhalten aus und umgekehrt veréndert Essen den emoti-
onalen Zustand. Welche Mechanismen dahinter stecken und
warum diese manchmal auBBer Kontrolle geraten, haben wir
den Psychologen Professor Michael Macht gefragt.

Welchen Einfluss haben Emotio-
nen auf unser Essverhalten?
Emotionen kénnen das Essverhal-
ten auf mehreren Wegen beein-
flussen. Der erste Weg fuhrt Gber
die Nahrung selbst: Nahrung l&st
Gefihlsreaktionen aus, die das
Essverhalten steuern. Wohlge-
schmack steigert die Nahrungs-
aufnahme, Widerwille hemmt sie.

Aber auch Emotionen wie Freude
und Traurigkeit wirken sich auf

das Essverhalten aus. Sind sie
nicht allzu infensiv, geben sie den
Essempfindungen eine charakte-
ristische emotionale Ténung — das
ist der zweite Weg der Gefihle
zum Essen. Der dritte Weg tut sich
auf, wenn sehr intensive Emotio-
nen auftreten. Sie unterdricken die
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Nahrungsaufnahme — eine Reak-
tion, die daher rihrt, dass solch in-
tensiven Gefihle mit kérperlichen
und psychischen Verénderungen
verknUpft sind, die mit Nahrungs-
aufnahme nicht vereinbar sind.
Der vierte Weg: Bei gezigelten
Essern kénnen Emotionen para-
doxerweise die Nahrungsaufnah-
me steigern, weil sie die bewusste
Beschrénkung des Essens enthem-
men. Und schlielich essen wir
auch, um belastende Emotionen
ertréglicher zu machen. Dieses
Essmuster, auch als emotiona-

les Essverhalten oder Stress- und
Frustessen bezeichnet, ist der finfte
Weg der Emotionen zum Essen.

Und wie beeinflusst Nahrung
anders herum unsere Gefihle?
Nahrung veréndert unseren Ge-
fohlszustand auf mehreren We-
gen. Sie l6st Gefthlsreaktionen
schon durch die Erregungen der
Sinne aus, zum Beispiel durch
Geschmacks- und Geruchsreize,
aber auch durch Néhrstoffe oder
andere Inhaltsstoffe. Diese durch
Nahrung ausgelésten Gefihle
kénnen positiv und negativ sein,
da gibt es eine groBe Bandbreite.
Zum Beispiel kann energiehaltige
Nahrung die Stimmung deutlich
verbessern, das ist ihr natirlicher
Effekt. Sie kann aber auch negati-
ve Emotion auslésen, wenn sie als
bedrohlich fur die eigene Attrak-
tivitat erlebt wird. Welche dieser
Wirkungen eintreten, héngt von
der psychischen Verfasstheit der
betreffenden Person ab.

Fir viele Menschen ist der
Griff zu SUBem oder Snacks
ein Ventil, um Stress oder Frust
abzubauen. Wie kann man das
Frustessen abbauen?

Zunéichst muss man die Gewohn-
heit des Frustessens Uberwinden,
sofern man sich davon belastet
fohlt. Dabei sind drei Fertigkeiten
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wichtig: Menschen, die aus Frust
essen, sollten erstens das stress-
bedingte Verlangen erkennen, es
zweitens kontrollieren und drittens
belastende Gefihle anders als
durch Essen bewdltigen. Das heif3t:
Sie beobachten, wodurch sie zum
Essen angeregt werden, welche
kérperlichen Empfindungen sie da-
bei erleben, wie dufiere Einflusse,
Hungergefihle und emo-
tionaler Stress ihr Verlan-
gen nach Nahrung stei-
gern. Sie registrieren ihre
Gefihle und Stimmungen

Sitzung

beim Essen sehr wahrscheinlich —,
sollte gewUrdigt werden, wie ange-
nehm es ist. Wéahrend des Essens
achtet man darauf, wie die Sinne
reagieren und auf das wohltuende
Nachlassen des Hungers. Zu viel
Zielorientierung lasst allerdings
den Genuss verschwinden. Er l@sst
sich nicht bis ins Letzte planen.

Ubungen
(Beispiele)

Inhalte

Achtsamkeit und Sitzmeditation und
achtsames Essem

fohls-Tagebuch

Essibung; Ess-Ge-

Die emotionale Erregung unter-
gréibt ihre Vorsétze und enthemmt
die Zugelung des Essverhaltens.
Das andere Phédnomen ist das
Essmuster des Gefihlsessens: Dass
wir essen, weil wir emotionalen
Stress erleben. Dieses Essmuster
kann vollkommen unbedenklich
sein, sich aber auch zu einer Ess-
stérung entwickeln. Die Binge-Ea-
ting-Stérung ist die haufigste
aller Essstérungen. lhr Kern-
merkmal sind Essanfélle, bei
denen unkontrolliert grofie
Nahrungsmengen gegessen

und lernen, ihr Verlangen 2
nach Nahrung besser zu
kontrollieren, das heif3t,

Essausléser, Hunger-
und Séttigungsgefuh-

le beobachten signale erkennen

Essausléser sammeln;
kérperliche Hunger-

werden. Ein betréchtlicher
Teil der Betroffenen ist stark
Ubergewichtig. Anders als

den Essimpuls auszuhal- 3
ten, ohne ihm nachzu-

Gefihle auslésen
und beobachten;
Gefihlsprotokoll

Gefihle wahrnehmen
und beschreiben

Magersucht und Bulimie,
die Gberwiegend bei Frau-
en zu finden sind, tritt die

geben. Und schliefilich

emotionales Essen

analysieren sode entschlisseln

emotionale Essepi-

Binge-Eating-Stérung mit

Verlangen nach Nah-
rung beobachten und
kontrollieren

das Verlangen
kontrollieren

gleicher Haufigkeit auch bei
Mé&nnern auf. Es ist kein Zu-
fall, dass sich in der Lebens-

lernen sie neue Strategien &
im Umgang mit belasten-

den Emotionen. Dazu ist 3
allerdings oft Hilfe von

auBen notwendig. 6

Wie wird man denn

Emotionsregulations- | Sammeln und Er-
strategien finden und

anwenden

proben alternativer
Bewdiltigungsformen

geschichte von Menschen,
die an dieser Stérung leiden,
haufig intensive emotionale

zum GeniefBer? 7
Genieflen ist eine Fer-

Ubungen zum
Essgenuss

Essen geniefien
lernen

Belastungsmomente finden

tigkeit, die sich erlernen
l&sst, und das ist, gerade
wenn es ums Essen geht,
sinnvoll. Denn genuss-
orientiertes Essen steigert die Le-
benszufriedenheit, vermindert die
Tendenz, UberméBig zu essen, und
wirkt der Entwicklung von Esssté-
rungen entgegen. Geniefen heifdt,
die Sinne &ffnen und sich einer
angenehmen Erfahrung bewusst
zuwenden. Die meisten Menschen
kédnnen das, missen aber lernen,
diese Fertigkeit im Alltag auch an-
zuwenden.

Wer das Essen geniefien will, sollte
sich Zeit nehmen und sich frei ma-
chen von jeder Form des Missens.
Man achtet bewusst darauf, was

in einem geschieht. Wird etwas
Angenehmes erlebt — und das ist
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Tab. 1: Gruppentrainingsprogramm zur Uberwindung
emotionalen Essverhaltens (Macht & Herber 2020)

Warum essen manche Men-
schen zigellos und haben Pro-
bleme mit dem Essen aufzuhé-
ren, wenn sie satt sind?

Hier spielen haufig zwei Phéno-
mene eine wesentliche Rolle. Zum
einen die Enthemmung gezigelten
Essverhaltens. Gezigelte Esser
z&hlen Kalorien und versuchen,
selbst wenn sie hungrig sind, so
wenig wie maglich zu essen. Sie
schréanken sich ein, um schlank

zu bleiben. Aber unterschwellig
arbeitet der Hunger weiter — und
schlégt bei emotionaler Erregung
wie Freude, Trauer oder Stress
durch. Dann tun sie genau das,
was sie sonst vermeiden: sie essen.

— Vernachlassigung, Gewalt-
erfahrungen, Missbrauch,
Alkoholabhéngigkeit oder
der frihe Tod der Eltern.

In Befragungen berichten zwischen
6 und 16 Prozent der Erwachse-
nen von sexuellem Missbrauch

in der Kindheit. Sie leiden héu-

fig unter ausgeprégten Formen
des Gefuhlsessens und starkem
Ubergewicht. Mehrfacher sexueller
Missbrauch erhsht das Risiko for
eine Essstérung um das Funffache;
bei einmaligem Missbrauch ist es
immer noch 2,5-fach erhoht.

Wieso dient gerade Essen

als Ventil2

Die Essanfdlle und ihre stress-
démpfende Wirkung erleben Be-
troffene oft als letzten Ausweg aus
emotionalen Krisen. Dabei kann



Umwelt- Biologische

Variablen

variablen

Intensive emotionale
Belastungen

Nahrungsiberfluss Sensitivitdt des
Belohnungssystems

Anhéufung von Progesteron,

Stressoren Ostradiol

Psychologische
Variablen

Futterungserfahrung bei
emotionaler Erregung

Modelllernen

Konditionierung von
Emotionen als Essausléser

Defizit in der Wahrnehmung
innerer Sinnesreize

Defizite in der Regulation
von Emotionen

Tab. 2: Magliche Risikofaktoren emotionalen Essverhaltens.

das Verlangen nach Nahrung so
stark werden wie das Verlangen
eines Sichtigen nach einer Droge.
Dieses unbezwingbare Verlangen,
der exzessive Konsum und der
Verlust der Kontrolle sind typische
Merkmale einer Abhéngigkeitser-
krankung. Essen erreicht zwar nicht
die stimulierende Wirkung von
Amphetaminen, den euphorisie-
renden Effekt der Opiate oder die

Auch das hat wohl mit Lernpro-
zessen zu tun. Das menschliche
Essverhalten wird schon in der
Kindheit geformt. Mutter, Vater und
andere Bezugspersonen bestim-
men, was und in welcher Menge
Kinder etwas zu essen bekommen
und zu welchen Zeiten. Das hat
prégenden Einfluss auf ihre Nah-
rungsvorlieben und -aversionen.
Eltern leiten ihre Kinder dazu an,

Viele lassen sich nur hin und
wieder von Gefihlen leiten, an-
dere sind diesbezuglich viel an-
falliger. Gibt es fur Gefuhlsessen
eine genetische Veranlagung?
Gefihlsessen ist erlernt. Man kann
jedoch vermuten, dass dieser
Lernprozess durch biologische
Faktoren geférdert wird. Ein gene-
tischer Einfluss kénnte im Beloh-
nungssystem des Gehirns ste-
cken. Einige Studien zeigen, dass
Gefihlsesser in den Systemen des
Gehirns, die bei Belohnung aktiv
werden, besonders ausgepragt auf
Nahrungsreize reagieren,
etwa im Nucleus caudatus,
Thalamus, Putamen und
orbitofrontalen Cortex. Ein
weiterer biologischer Einfluss
steckt im Hormonsystem. -
Frauen fuhlen sich in der
zweiten Halfte des Zyklus

Prof. Dr. Michael Macht

ist Psychologischer
oft besonders stark zum Ve1olog

enthemmende Wirkung des Alko-
hols. Und dennoch steckt im Essen
das Potenzial zum Suchtmittel.

Wenn wir schmackhafte Nahrung
essen, wird eine Gehirnstruk-

aufgrund von Hunger- und Sétti-
gungssignalen zu essen oder sich
eher durch éuBBere Reize lenken zu
lassen, etwa durch die Tageszeit
oder die Nahrungsmenge auf dem
Teller.

Essen hingezogen, um ihre
Stimmung aufzuhellen. Die
Eierstockhormone Ostrogen
und Progesteron férdern
dieses Essverhalten, und

Psychotherapeut in
eigener Praxis und
auBerplanmBiger
Professor fiir Psychologie
an der Universifdt Wirz-
burg. Er ist zudem Autor

tur erregt, die man als Nucleus
accumbens bezeichnet. Sie ist ein
Teil des Belohnungssystems und

auch hier mischen geneti-
sche Faktoren mit, in einer
komplizierten Wechselwir-

vieler wissenschaftlicher
Arbeiten zum Thema
Essen und Emotion.

Wir lernen auch, wie es sich an-
fohlt, hungrig zu sein. Ein Séugling

liegt im Vorderhirn in der Néhe
iener Strukturen, die Gefihle
verarbeiten. Drogen entfalten dort
eine dhnliche, wenn auch um ein
Vielfaches starkere Wirkung. Und
doch kann auch Nahrung zu einer
Art von Droge werden. Tatsdchlich
wurden im Gehirn stark Gber-
gewichtiger Menschen &hnliche
Erregungsmuster gemessen wie bei
Menschen, die an Suchterkrankun-
gen leiden. Wie der Suchtige nach
seinem Stoff erlebt der exzessive
Gefihlsesser ein unwiderstehliches
Verlangen nach Nahrung.

Warum fdllt es vielen Menschen
schwer, zwischen emotionalem
und echtem Hunger zu unter-
scheiden?

erlebt das kérperliche Bedirfnis
nach Nahrstoffen zu Beginn ver-
mutlich zuerst als diffusen, unan-
genehmen Zustand, den er nicht
einordnen kann. Erst durch die
wiederholte Erfahrung der Nah-
rungsaufnahme kann er ihn all-
mahlich als ein spezielles Bedirfnis
erkennen und von anderen kérper-
lichen Empfindungen unterschei-
den, auch von anderen Formen
emotionaler Erregung. Wird dieser
Lernprozess gestort, etwa wenn
das Kind standig gefuttert wird,
ohne hungrig zu sein, kann es die
Unterscheidung zwischen einem
Hungergefihl und anderen Ge-
fohlen nicht oder nur ungenigend
entwickeln.

kung mit den Hormonen.
Insgesamt gesehen ist ein proble-
matisches Essverhalten in Deutsch-
land weit verbreitet. Hier bedarf es
noch mehr Forschung und Aufklg-
rung, wie sich emotional beding-
te Essstérungen vorbeugen und

behandeln lassen. =

Prof. Dr. Michael Macht
Zeller Str. 45b, D-97082 Wirzburg
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