LZG Gesundheitstelefon

Landeszentrale fiir Gesundheitsforderung in Rheinland-Pfalz e.V.

HolderlinstraRe 8 e 55131 Mainz e Telefon 06131 2069-0 e Fax061312069-69 e Mailinfo@lzg-rip.de ¢ www.lzg-rlp.de
Presse- und Offentlichkeitsarbeit Birgit Kahl-Riither ¢ Telefon 06131 2069-15 ¢ Mail bkahl@Izg-rlp.de

Gesundheitstelefon ab 16. Dezember 2021
Essen ist mehr als Sattwerden

Kochsendungen im TV haben Hochkonjunktur. Doch in der eigenen Kiiche muss es oft schnell
gehen. Viel zu selten entscheiden wir uns, langer am Herd zu stehen, ein gutes Essen zu kochen
oder sogar ein Candle-Light-Dinner zu zelebrieren. Aber warum eigentlich? Essen dient schlieR-
lich nicht nur der Sattigung. Essen ist auch Geschmack, Genuss und eine schone Mdéglichkeit,
seine Zeit mit anderen Menschen zu teilen. Ganz nebenbei dient solch ein bewusstes Essen
auch noch der Gesundheit.

Essen als Ritual fiir die Gesundheit

Rund um Feste wie Weihnachten und den Jahreswechsel spielen das Kochen und das gemein-
same Essen eine besondere Rolle. Dabei wird das gesunde MaR leider oft Gberschritten. Aber
grundsatzlich ist das gemeinsame Essen wertvoll fiir unsere seelische und korperliche Gesund-
heit. Warum also besinnen wir uns nicht auch sonst auf die Bedeutung des Essens als soziales
Event? Diese Form des Essens dient, im Unterschied zu Fast Food, nicht nur der Sattigung. Es
ist auch ein kleines tagliches Erlebnis, bietet Geschmack und Genuss und ist eine schéne Mog-
lichkeit, seine Zeit mit anderen Menschen zu teilen oder sich selbst Gutes zu tun. Dabei missen
die Zutaten nicht teuer, die Rezepte nicht kompliziert sein. Essen als Kultur zu begreifen, geht
auch mit kleinem Geldbeutel — und ist unter gesundheitlichen Aspekten besser als der schnelle
Snack zwischendurch.

Gut fiir Seele: Speisen statt essen

Essen, das Uber das reine Sattwerden hinaus geht, kdnnte man auch Speisen nennen. Dieses
Speisen gehort zu den so genannten ich-nahen Tatigkeiten. Der Begriff kommt aus der Hirnfor-
schung und bezeichnet Tatigkeiten, die uns selbst unmittelbar betreffen. Ich-nahe Tatigkeiten
sprechen unsere Empfindungen, Gefiihle und Erinnerungen an. Ich-fern dagegen sind Tatigkei-
ten, bei denen man sich zum Beispiel darauf konzentriert, was alles erledigt werden muss. Wer
den ganzen Tag viel erledigt, ist zwar am Abend geschafft, aber dem Gehirn bleibt nichts, was
es als besonders wertvolles Ereignis einspeichern kann.

Ich-nahe Tatigkeiten jedoch werden als bildhafte Erinnerungen gespeichert, denn sie haben
mit Geflihlen und dem unmittelbaren Leben zu tun. Alles, was wir an Erinnerungsbildern in uns
tragen, stammt aus dem Bereich der ich-nahen Tatigkeiten. Das ist der Hauptgrund, warum wir
den Tag nicht nur mit Erledigungen verbringen sollten, sondern ihn so inszenieren sollten, dass
auch Zeit fiir Schones bleibt. Das gemeinsame und bewusste Essen bietet eine einfache Gelegen-
heit, ich-nah zu leben. Denn essen miissen wir sowieso, und mit einem Minimum an Mehrauf-
wand wird daraus eine genussvolle Tatigkeit, die schon beim Kochen beginnt.



Schmecken und genieBen halt das Gehirn fit

Das echte Kochen erfordert volle Konzentration auf die Zubereitung und das eigene Geschmacks-
empfinden. Wir halten das Gemiise in der Hand, waschen und schilen es, kosten die SoRRen,
wagen ab, welche Gewiirze fehlen und so weiter. Das ist Gehirnjogging pur. Wir lernen dabei,
Geschmacksnuancen wahrzunehmen und uns spater daran zu erinnern — ein Vorgang, der sich
ausschlieBlich im Gehirn abspielt.

Auch das anschlieRende Essen kann zu einer Genussschule werden. Genuss geht aber nicht
nebenbei, Genussvielfalt muss erlernt werden. Indem man immer wieder Neues ausprobiert,
erweitert man den eigenen Erfahrungsschatz, lernt Vorlieben und Abneigungen kennen.
Jeder Mensch kann sich so zu einem Gourmet entwickeln. Wenn wir dem Essen alle Sinne
widmen, wird es zu einem bewussten Geschmackserlebnis. Nebenbei — parallel zum Fernsehen
oder Lesen beispielsweise — ist dieser geschmackliche Erfahrungsschatz nicht zu erwerben.

Bewusstes Essen ist gut fiir die Figur

Wer sich Zeit fir das Essen nimmt und jeden Bissen bewusst wahrnimmt, starkt nicht nur die
Seele und das Geschmackserlebnis. Auch der Koérper profitiert davon. Langeres Kauen bereitet
die Nahrung besser fiir die Verdauung vor, so dass der Stoffwechsel besser funktioniert. Lang-
sames Essen macht auch schneller satt. Und wer sich ausreichend Zeit flr das Essen nimmt, isst
in aller Regel weniger, nimmt also weniger Kalorien zu sich. Im Laufe der Zeit spliren wir durch
das bewusste Essen deutlicher, wann wir satt sind. Denn der Kérper benétigt nach der Nahrungs-
aufnahme einige Zeit, um die entsprechenden Signale zu senden. All dies kann dazu beitragen,
Ubergewicht zu verhindern oder sogar zu verringern. Bereiten wir die Nahrung auBerdem
selbst zu, verwenden wir geslindere Zutaten. Denn vor allem Fast-Food- und Fertigprodukte
enthalten oft zu viel Salz, Zucker und Fett.

Etwas Besonderes: Essen in geselliger Stimmung

Essen in geselliger Stimmung und mit Spall und Genuss ist auch eine erfolgversprechende Pra-
vention flir Essstorungen. Wer bewusst isst, lernt auf die Signale des Korpers zu achten und
tendiert weniger dazu, das Essen und seinen Korper zu instrumentalisieren, wie es etwa bei einer
Ess-Brech-Stérung der Fall ist. Wenn Sie Heranwachsende in der Familie haben, zeigen Sie
ihnen, dass am Familientisch jedes alltagliche Essen genussvoll sein kann.

Zu einem ganz besonderen Ereignis hingegen kann ein festliches Essen werden! Frither war es
Ublicher, mehrere Menschen zum Essen einzuladen. Das ist zeitaufwandig, aber bleibt in schéner
Erinnerung. Hierbei geht es nicht in erster Linie um das Essen, sondern um die richtige Atmo-
sphare. Optimal ist, wenn Sie sechs bis acht Gaste einladen. In dieser Gr6Renordnung kann sich
noch ein gemeinsames Gruppengesprach entwickeln. Zurzeit jetzt in der Pandemie natirlich
mit Bedacht und Vorsicht, und entsprechend soweit es die aktuellen Einschrankungen erlauben.

Erfreuen Sie sich an der Begegnung und dem Zusammensein, tauschen Sie sich aus, héren Sie
sich zu. So wird das gemeinsame Speisen zu einem ich-nahen Erlebnis, das unser Leben lebens-
wert macht.

Sie finden diesen Text auch auf der Homepage der LZG unter www.gesundheitstelefon-rip.de.



http://www.gesundheitstelefon-rlp.de/

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen schone Feiertage, einen festlichen Jahreswechsel und ein
gutes neues Jahr! Auch 2022 versorgen wir Sie gerne wieder alle zwei Wochen mit Wissens-
wertem zu lhrer Gesundheit!
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Weiterfiihrende Links zum Thema:

Warum wir haufiger gemeinsam essen sollten

Praxistipps zum langsamen Essen

Die 10 Regeln der DGE zum vollwertigen Essen

Informationen Uber Essstérungen
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