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Bediirfnisbefriedigung durch Essen und Trinken

Essen ist nicht nur Voraussetzung fiir das Uberleben, es dient dariiber hinaus auch weiteren
grundlegenden psychischen und sozialen Bediirfnissen. Die Steuerung von Hunger und Sétti-
gung erfolgt daher sowohl iiber die Homgostase als auch durch psychische und soziale Fakto-
ren, die ebenso Einfluss auf die cerebrale Steuerung nehmen. Eine Aufgabe der Erndhrungs-
und Verbraucherbildung ist, auf der Basis von Wissen iiber diese Zusammenhinge Essverhal-
ten verstehen, reflektieren und gestalten zu konnen.

Schliisselworter: Homdostase, physiologischer & psychischer Hunger, Bediirfnisbefriedi-
gung, Einflussfaktoren

Satisfying needs through food and drink

Food is not only a prerequisite for survival, but it also serves other basic psychological and
social needs. The control of hunger and satiety is therefore affected both through homeostasis
and through psychological and social factors that also influence cerebral control. One task of
nutrition and consumer education is to understand, reflect, and shape eating behaviour based
on knowledge about these interrelationships.

Keywords: homeostasis, physiological & psychological hunger, satisfaction of needs, influ-
encing factors

1 Einleitung

Nahrungsaufnahme ist bei allen Lebewesen ein Grundbediirfnis, um das Uberleben
zu sichern. Die Suche nach Befriedigung dieses Bediirfnisses ist angeboren und wird
durch Hunger und Séttigung gesteuert.

Nahrungsaufnahme, d. h. Essen und Trinken, dient aber nicht nur dazu, Hunger
zu befriedigen. Was steuert das Essverhalten also auler Hunger? Welcher Hunger
und welche Séttigung lenken die Aktivitdt der Menschen? Was bringt Menschen
dazu, Zeit, Geld und andere Ressourcen fiir die Nahrungsbeschaffung und -
bearbeitung zu investieren? Warum ist es ihnen nicht egal, was sie essen? Warum
Hfillen® z. B. Lieblingsgerichte eine ,,innere Leere*? Warum kann Essen zur Span-
nungsregulierung genutzt werden?

Dazu sollen die bisherigen Erkenntnisse: (1) zur Steuerung von Hunger und Sét-
tigung und (2) zur Bedeutung grundlegender Bediirfnisse der Menschen vorgestellt
und aufeinander bezogen werden. Es geht um die folgenden Fragen:
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e Wie werden Hunger und Séttigung gesteuert?

e Welche Korperreaktion zu Hunger und Séttigung sind wahrzunehmen und
was bedeuten sie?

o Beeinflusst der Korper die Vorlieben bzw. welche Bedeutung hat der Ge-
schmack?

e Konnen andere Grundbediirfnisse Finfluss auf Hunger und Sittigung und auf
das Essverhalten haben? Oder umgekehrt: Wie kann Essen zur Befriedigung
nicht-physiologischer Grundbediirfnisse dienen?

Die Antworten sollen helfen, das eigene Essverhalten analysieren und verstehen zu
lernen. In der adipogenen Umgebung konnten so die Herausforderungen als Konsu-
mierende besser bewiltigbar sein und ein selbstbestimmteres Essen ermdglichen.

1.1 Hunger, Sattigung, Appetit und Geschmack

Hunger kann aus physiologischer Perspektive als ein ,,unbehagliches schmerzhaftes
Verlangen* bezeichnet werden, das zur Aufnahme von Nahrung motiviert; Sdttigung
bzw. Sattheit gilt als Signal zur Beendigung einer Mahlzeit bzw. Nahrungsaufnahme
und zur Nichtaufnhahme neuer Nahrung fiir einen léngeren Zeitraum. Appetit ist da-
gegen eine ,lustvolle Motivation zu essen, die hdufig auch auf bestimmte Nah-
rungsmittel ausgerichtet ist* (Pudel & Westenhofer, 2003, S. 85).

Appetit beinhaltet also mehr als den Wunsch nach Versorgung des Korpers mit
Nahrung. Der Begriff beschreibt die Grenze zwischen einerseits physiologischen und
andererseits psychischen und sozialen Ursachen von Hunger und Séttigung. In die-
sem Zusammenhang hat auch Geschmack eine unterschiedliche Bedeutung: Biolo-
gisch ist Geschmack allein die Wahrnehmung iiber die Geschmackspapillen der
Zunge (und beim Kind des Mundraums). Aromen werden iiber den Geruchssinn
wahrgenommen, nach biologischer Definition sind sie also Geruch. Die Bevorzu-
gung von kohlenhydrat-, fett- und eiweihaltigen Nahrungsmitteln wird durch phy-
logenetisch entwickelte Geschmacksvorlieben gesteuert. Kulinarisch beinhaltet Ge-
schmack alle sensorischen Eindriicke des Essens: Geschmack, Geruch und Haptik
bzw. Mundgefiihl sowie Optik und Akustik. Dieser Geschmack bestimmt die Wahr-
nehmung der ,,Schmackhaftigkeit®, d. h. als ,,gut* oder ,,schlecht schmeckend. In
den Gesellschafts- und Geisteswissenschaften wird Geschmack dariiber hinaus bezo-
gen auf ethische, dsthetische und soziale Dimensionen bewertet und u. a. als ein Teil
des Lebensstils diskutiert (™ Abschn. 2.3).

1.2 Hunger und Séattigung aus physiologischer, psychischer und
sozialer Perspektive

Hunger und Sittigung werden aus naturwissenschaftlicher Perspektive vorrangig als
biologisch gesteuerte Signale thematisiert. Essverhalten im Allgemeinen und Hunger
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und Séttigung im Speziellen werden aber nicht nur homdostatisch gesteuert (» Ab-
schn. 2.1). Auch psychische, soziale und kulturelle bzw. soziokulturelle Faktoren
beeinflussen, wann, warum, was und wieviel gegessen wird. Diese Einfliisse auf
Hunger und Sittigung sind dabei nicht isoliert zu betrachten, sondern beeinflussen
sich auch wechselseitig. Da innerhalb sozialer Gruppen auch unterschiedliche — wie
ethische, religidse oder lebensstilbezogene — Kulturen im Sinne sozialer Milieus' zu
finden sind, wird im Folgenden auch von soziokulturellen Einflussfaktoren gespro-
chen (™ Abschn. 2.3 u. 2.4).

1.3 Essen und Bedirfnisbefriedigung

Bezogen auf Essen, wie in anderen Lebens- und Konsumbereichen, wird der Begriff
,.Bediirfnis* oftmals beliebig genutzt. Zum Verstindnis von Essverhalten ist aller-
dings eine genauere Differenzierung notwendig.”> Von grundlegenden bzw. Grund-
bediirfnissen spricht man wissenschaftlich nur dann, wenn sie in allen Kulturen,
unabhingig von den Lebensbedingungen, vorkommen bzw. beobachtbar sind.
Grundbediirfnisse sind daher basale Antriebskréfte fiir menschliches Handeln. Be-
reits 1832 wurden Bediirfnisse als ,,Gefiihl eines Mangels, verbunden mit dem Stre-
ben, diesen Mangel zu beseitigen (v. Herrmann, 1832, zitiert nach Blosser-Reisen,
1980, S. 99) gekennzeichnet. Ein Grundbediirfnis des Menschen ist das Verlangen
nach Nahrung, weil es sein Uberleben sichert. Um das Verhalten und Handeln beim
Essen zu verstehen, sind daher Kenntnisse iiber die Grundbediirfnisse fundamental.

Welches Bediirfnis und wie befriedigt werden soll oder kann, wird von Motivati-
onen gelenkt und letztlich durch konkrete (materielle und immaterielle) Objekte, die
Bedarfe, realisiert: , Bedarfe sind konkrete Wiinsche fiir unsere Versorgung®
(v. Schweitzer, 1983, S. 45). Dieser ,,Weg" vom Bediirfnis zum Bedarf wird durch
zahlreiche Faktoren beeinflusst: Beispielsweise nutzt die eine Person das Essen als
Reaktion auf Frust, Langeweile oder Liebeskummer. Eine andere Person isst wenig,
um durch ,eine gute Figur” soziale Anerkennung zu bekommen (P Abschn. 3).
Essen kann demnach mit grundlegenden Bediirfnissen verbunden sein, und wird im
Alltag daher als ein Weg zur Bediirfnisbefriedigung genutzt. In der heutigen ,,Wohl-
standsgesellschaft* steht Essen fiir die groBe Mehrheit ausreichend zur Verfiigung,
sodass dieser Weg auch mdoglich ist.

Im Konsumfeld von Lebensmitteln und Mahlzeiten werden Bediirfnisse aber
auch gezielt geweckt, z. B. durch hochspezialisierte MarketingmaBnahmen. Dies
tragt zur Entwicklung einer sog. adipogenen Umwelt bei, d. h. einer Umwelt, die zur
iiberhdhten Energieaufnahme und damit zunehmendem Ubergewicht fiihren kann
(™ Abschn. 4.1). Bereits der Geschmack von Kleinkindern wird geprégt (Dr. Rainer
Wild-Stiftung, 2008). Diese Situation flihrt zu zahlreichen Herausforderungen fiir die
Erndhrungsbildung (» Abschn. 4 u. 5).
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2 Steuerung von Hunger und Sattigung
2.1 Physiologische Steuerung und Sattigung

2.1.1 Einleitung und Uberblick

Der Korper ist auf die Zufuhr von Nahrung (dazu gehort auch Fliissigkeit) angewie-
sen, um lebensnotwendige Funktionen sicherzustellen. So liefert Nahrung zum einen
Energie in Form von Néhrstoffen: Kohlenhydrate, Fette und Proteine. Zum anderen
beinhaltet sie sog. Mikrondhrstoffe, die zwar keine Energie liefern, aber zusammen
mit anderen Nahrstoffen als ,,Baustoffe* des Korpers und als sog. Reglerstoffe zur
Steuerung des Stoffwechsels dienen. Dariiber hinaus ist Wasser unverzichtbar.

Nahrungsaufnahme und Funktionsfahigkeit stehen in einem komplexen Zusam-
menspiel, dessen Regelung als Homdostase gekennzeichnet wird. Darunter wird ,,der
Prozess der Aufrechterhaltung eines gleichbleibenden inneren Zustands* verstanden
(Atkinson et al., 2001, S. 347). Da Korperprozesse einem stetigen Wandel unterlie-
gen (Lemmer, 2004; Langhans, 2009a; Maid-Kohnert, Weill & Falkenburg, 2002a,
S. 156, 2002b, S. 306; Pudel & Westenhofer, 2003, S. 94), bezieht sich ,,gleichblei-
bend* dabei nur auf das jeweils geforderte Niveau. Die Kontrolle von Nahrungszu-
fuhr und Appetitregulation erfolgt in einem solchen homoostatischen System, in dem
immer ein Abgleich zwischen innerer (,, Brain and Body Pull*) und duBlerer Welt
(Angebot bzw. Nahrungsaufnahme) wichtig ist. So kann der Korper (z. B. im Falle
eines saisonal bedingten Ausfalls von Friichten) iiber begrenzte Zeit das Fehlen eini-
ger oder mehrerer essenzieller Néhrstoffe kompensieren (Schultz & Lehnert, 2004,
S. 42; Biesalski, Bischoff, Pirlich & Weimann, 2018, S. 52).

Dieses lebenserhaltende Zusammenspiel (Homdostase) ist meistens nicht direkt
wahrmehmbar (man spricht vom ,,Fliistern der Organe‘). Kennt man aber die Phasen
des Weges der Nahrung und ihre Bedeutung (s. u.), dann bestehen Mdglichkeiten,
die (eigenen) Korpersignale zu Hunger und Séttigung iiber das ,,Knurren des Ma-
gens* hinaus sowie das eigene Essverhalten zu deuten und ggf. auch bewusster zu
gestalten. Dafiir sind nicht nur die biologischen bzw. physiologischen Steuerungen
von Hunger und Séttigung mit ihren &uBeren und inneren Reizen von Bedeutung,
sondern auch ihre genetischen Determinierungen (wie Polymorphismen)
(™ Abschn. 2.2). Aber auch die Wechselwirkung zwischen physiologischer, psychi-
scher und kognitiver Steuerung des Essverhaltens (P Abschn. 2.3) sowie die Ein-
fliisse sozialer bzw. soziokultureller Faktoren (» Abschn. 2.4) sollten verstanden
werden. Alle genannten Faktoren und ihre Wechselwirkungen sind relevant, um die
Bedeutung des Essens fiir viele Bediirfnisse analysieren zu kénnen.
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2.1.2 Homd&ostase und Regulation von Hunger und Séttigung

Die Regulation durch Homdostase erfolgt durch ein Zusammenspiel der zentralen
Organe fiir Nahrungsaufnahme und Stoffwechsel mit dem zerebralen System, das
durch Hypothalamus, unteren Hirnstamm und mesolimbisches System koordiniert
wird. Uber dieses Zusammenspiel wird die aktuelle Versorgung des Korpers mit
Néhrstoffen durch Hunger- und Sattheitsgefiihle geregelt, welche wiederum iiber
zahlreiche biochemische und nervale Prozesse und Signale aktiviert oder deaktiviert
werden. Im Folgenden werden die wichtigsten Phasen kurz zusammengefasst.’

In der cephalen Phase geben duBere Reize (Gerdusche, Geruch, Aussehen
und damit verbundene Vorstellungen, FEinstellungen usw.) iiber das Zentrale
Nervensystem (ZNS) dem cerebralen System erste Informationen, die der
Vorbereitung des Korpers auf die Nahrungsverwertung dienen (u. a. Aus-
schiittung von Speichel, Magensaure; Pietrowsky, 2015, S. 176). Diese In-
formationen fordern einerseits die Nahrungsaufnahme (sie aktivieren bzw.
verstirken Hungergefiihle) und starten zugleich schon den Sittigungsprozess
(z. B. durch sensorische Sittigung).

Die gastrale Phase umfasst die Prozesse, die den Magen betreffen: Mechani-
sche Prozesse wie Magendehnung und -peristaltik signalisieren den Fiillzu-
stand; die Aufnahme von Makronéhrstoffen provoziert u. a. die Ausschiit-
tung von Enzymen und Hormonen zur Verdauung, verbunden mit
entsprechenden Signalen an das Gehirn, u. a. wird schon die Empfindlichkeit
gegeniiber externen Reizen reduziert.

Die intestinale Phase betrifft alle Prozesse wihrend der Anwesenheit der
Nahrung im Darm, wie die Meldung von Inhaltsstoffen nach Stand der Auf-
spaltung sowie die Freisetzung von Hormonen und Enzymen. Die Bereitstel-
lung von Nihrstoffen startet auch die Ausschiittung von Hormonen wie Insu-
lin, Cholecystokinin (CKK), Amylin und Leptin, welche eine positive
Wirkung auf das Séttigungsempfinden haben. Im zerebralen System werden
alle Signale bzw. biochemischen Informationen, die durch zahlreiche Senso-
ren und Vermittler wie Neurotransmitter oder Hormone tibermittelt wurden,
koordiniert. Als Folge werden u. a. Séttigungssignale entsprechend der In-
formation iiber vorhandene Néahrstoffe verstarkt (Elmadfa & Leitzmann,
2019, S.51 ff; Pietrowsky, 2015, S. 176 ff.). Sattigungssignale und ihre
Starke héngen dabei ab vom Fluss des Nahrungsbreis im Magen-Darm-
Trakt, von der Textur der Nahrung (fliissige Nahrung ist weniger séttigend,
was bis zu 30 % hoheren Energieaufnahme fithren kann) und den Nahrstoff-
konzentrationen in der Nahrung. Bei der Regulation durch die Homdostase
spielen zudem auch die Geschmacksrezeptoren im Gastrointestinaltrakt, die
identisch mit denen auf der Zunge sind, eine Rolle (Elmadfa & Leitzmann,
2019, S. 53; Steinert & Beglinger, 2009). Die zahlreichen Reize sind so be-
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deutend, dass das Nervensystem des Magen-Darm-Trakts auch als ,,zweites
Gehirn* bezeichnet wird (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 51).

Fir Hunger und Sattigung sind nicht nur die Verdauungsorgane relevant, sondern
auch alle weiteren am Stoffwechsel beteiligten Organe, die Informationen zum Néhr-
stoff-status und -bedarf geben, wie z. B. das Fett- oder Muskelgewebe.

o In der prandialen Phase findet die Resorption bzw. Absorption der Nahrstof-
fe und deren Weiterleitung an spezifische Kdrperorgane statt, auch verbun-
den mit einer weiteren Ausschiittung von Hormonen.

o In der interdigestiven Phase werden die Nahrstoffe weiter verstoffwechselt.
Steht z. B. ausreichend Glucose im Blut zur Verfiigung, kann u. a. die Um-
wandlung von Fett in Glucose gestoppt und umgekehrt die Umwandlung von
vorhandener Glucose in Fett gefordert werden. Ausgelost wird dies u. a.
durch die Aktivierung des Hormons Insulin, das fiir den Transport von Glu-
cose aus dem Blut in die Zellen notwendig ist. Die Information {iber einen
ausreichenden Nahrstoffstatus fithrt dazu, dass Hormone wie Insulin sowie
Leptin und Amylin ausgeschiittet werden, die Sattigungsgefiihle hervorrufen
(Lutz, 2009).

Leber, Gastrointestinaltrakt, Pankreas und das Fettgewebe sind in diesen Phasen
zentrale Organe fiir die Regulation von Stoffwechsel und Nahrungsaufnahme (Jénig,
2019, S. 551 ff.). Gefiillte Fettzellen alleine fithren aber nicht zu Séttigungssignalen
durch Leptin (Blundell, 2018; Langhans, 2009a; Langhans & Geary, 2010; Miiller &
Geisler, 2018; Peters, 2011, 2012).

Eine besondere Bedeutung kommt dabei der Glukose zu. Diese ist ,,unter norma-
len Bedingungen der einzige Brennstoff des Gehirns*, wobei das Gehirn etwa 60 %
des gesamten Glukoseumsatzes benétigt (Janig, 2019, S. 552). Die grofle Bedeutung
fiir das Gehirn fiihrt auch dazu, dass bei einem Abfall der im Blut zur Verfiigung
stehenden Glukose das Gehim sofort Glukose aus dem Korper (Leber, Muskeln)
anfordert (brain pull) (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 53; vgl. auch Peters, 2011,
2012). Das Hungergefiihl wichst, und parallel erfolgt ein Ab- bzw. Umbau der ge-
speicherten Energie (Fett) zu Glucose (Blundell, 2018; Peters, 2011, 2012). Der
Blutglucosespiegel ist daher ein zentraler Marker fiir die homdostatische Regulie-
rung. Fin Glukosemangel des Gehirns fiihrt auch — unabhéngig vom Versorgungs-
stand und Fiillung des Fettgewebes — zu Hungersignalen.

In allen Phasen von Verdauung und Stoffwechsel werden dem Gehirn iiber Bo-
tenstoffe Signale zu Hunger und Séttigung gegeben. Die Regulation der Nahrungs-
aufnahme erfolgt so zum einen als Reaktion auf den Nahrstoffspiegel durch eine
schnelle, aber quantitativ ungenaue Regulation, die — ausgehend von der Nahrungs-
aufnahme — durch nutritive Signale und damit verbundene hormonelle und zentral-
nervose Informationen an das Gehirn geleitet werden.
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Eine Erkldrung ist, dass die Energie, die zur Versorgung lebenswichtiger Organe (Herz,
Leber, Gehirn, Nieren, Skelettmuskulatur) benétigt wird, einen unwiderstehlichen meta-
bolischen Antrieb zu essen darstellt. (Blundell, 2018, S. 128)

Die so aufgenommene Menge und Zusammensetzung werden nicht genau kontrol-
liert. Dariiber hinaus sind die Néhrstoff- und vor allem der Energiereserven zu si-
chern. Dies erfolgt durch eine langsame und genauere Steuerung durch Leptin, Insu-
lin und weitere Hormone im Gastro Instestinal Trakt (GIT).

Die homoostatische Regulation der Energiereserven und Nahrungsaufnahme
kann zudem durch weitere nicht-homdostatische Mechanismen aufler Kraft gesetzt
werden (Janig, 2019, S. 551 ff.). Die aufgefiihrten &uBeren sowie weitere innere
Reize steuern Hunger und Séttigung auch ausgehend von allgemeinen Empfindun-
gen, subjektiven Bewertungen und durch von aktuellen Situationen und Erfahrungen
geleitete Emotionen. Verstiarkt wird dies dadurch, dass Essen bzw. Verdauung und
Stoffwechsel auch ein Belohnungssystem (Hedonik) aktivieren, das vor allem die
Nahrungsaufnahme iiber homoostatische Regulierungen hinaus begiinstigt
(™ Abschn. 2.3).

2.1.3 Genetische Einflisse auf die Steuerung von Hunger, Séttigung,
Essverhalten und Kérperentwicklung

Die homdostatische Regulierung von Hunger und Séttigung ist genetisch determi-
niert. Diese Steuerung ist phylogenetisch durch den Kampf um das Uberleben im
Mangel geprigt. Hinzu kommen individuelle epigenetische* Veridnderungen, die ihre
Ursachen in den jeweiligen Lebensbedingungen und -stilen oder denen der Vorfah-
ren haben.

Welche Gene wie das Essverhalten steuern, wie sie sich phylogenetisch ausdiffe-
renzierten und zu vielen unterschiedlichen Genvarianten (Polymorphismen) und
damit verbundenen Koérperformen, Vertraglichkeiten, Geschmackspréferenzen und -
aversionen etc. entwickelt haben, ist wissenschaftlich noch nicht geklért. Die bisheri-
gen Erkenntnisse bieten aber bereits erweiterte Perspektiven auf unterschiedliches
Erndhrungsverhalten. Auch die genetischen Einfliisse auf und durch das Mikrobiom
spielen eine Rolle und werden aktuell stark diskutiert (Bischoft, 2019).

Sieht man von den (eher seltenen) als pathologisch bewerteten Genverédnderun-
gen ab, die u. a. zu starkem Unter- oder Ubergewicht fiihren (Griiters-Kieslich, 2009;
Jénig, 2019), dann handelt es sich vor allem um ,.flexible Vorgénge in dem Sinn,
dass auf der Basis eines bestimmten Genotyps eine phénotypische Bandbreite exis-
tiert* (Langhans, 2009a, S. 4).

Die genetische Ausstattung schiitzt uns eher vor dem Verhungern. Der Evoluti-
onsdruck, Uberleben und Funktionsfihigkeit des Korpers zu erhalten,
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wirkte sich vor allem an der unteren Grenze aus, d. h., die Regulationsmechanismen, die
vor Untererndhrung schiitzen, sind effizienter als jene, die vor Ubererndhrung schiitzen.
(Langhans, 2009a, S. 3)

Einige Forschungsergebnisse zur Adipositas deuten sogar darauf hin, dass mit der
Zunahme des Fettgewebes auch die Sattigungsregulation (u. a. durch fehlende Sitti-
gungsfunktion von Leptin) gestort werden kann, was die Gewichtszunahme erleich-
tert und -reduktion erschwert (Blundell, 2018; Elmadfa & Leitzmann, 2019; Miiller
& Geisler, 2018; vgl. auch Biesalski, Grimm & Nowitzki-Grimm, 2017; Langhans,
2010, 2015; Langhans & Geary, 2010; Peters, 2011, 2012; Wabitsch et al., 2015).
Ein Uberangebot von Nahrung begiinstigt Adipositas.

Genetische Unterschiede gibt es bereits im sensorischen Empfinden (Hayes,
Feeney & Allen, 2013). Bekannt sind u. a. Geschmacksdifferenzen durch eine gene-
tisch bedingte unterschiedliche Wahrnehmung von Bitterstoffen, welche als Schutz
vor regional unterschiedlichen bitter schmeckenden Giftstoffen interpretiert werden
(Meyerhof, 2009). Am Beispiel Koriander ldsst sich auch zeigen, dass je nach gene-
tischer Ausprigung, diese Pflanze als seifig oder nicht wahrgenommen wird; diese
genetisch determinierte Wahrmehmung ermdglicht allerdings keine Vorhersage, ob
Koriander als schmackhaft oder nicht empfunden wird (Eriksson et al., 2012).

Studien zu den Folgen des Hungerwinters 1944 in den Niederlanden (Lumey,
Stein & Susser, 2011)° verdeutlichten beispielsweise, wie eine solche Hungersnot
das Genom spiterer Generationen verindert. Auch das Leben im Uberfluss hinter-
lasst Spuren im Genom der folgenden Generationen (wie ererbte Anfilligkeit fiir
Krankheiten).

Die Zunahme von Adipositas und die damit verbundenen Krankheiten verstéirken
die Frage nach genetischen oder epigenetisch bedingten Einfliissen.

Der Mensch von heute lebt mit Steinzeitgenen im Biochip-Zeitalter. Letztendlich be-
stimmt das Verhéltnis von Energieaufnahme und -abgabe das Korpergewicht. Dabei gilt
der erste Hauptsatz der Thermodynamik. Er besagt, dass Energie in einem geschlossenen
System weder erzeugt noch vernichtet, sondern nur in andere Energiearten umgewandelt
werden kann. Das bedeutet: Uberschiissige Energie wird im Organismus gespeichert.
(Imobersdorf, 2009, S. 30)

Diese Grundannahme steht nicht in Frage. Die Interpretation der zunehmenden Be-
funde zu Genetik und Epigenetik ist aber z. T. umstritten. Wenn z. B. die Korrelation
des BMI bei monozygoten Zwillingen signifikant hoher ist als bei dizygoten Zwil-
lingen (Griiters-Kieslich, 2009, S. 26), konnte dies sowohl an den jeweils gleichen
oder verschiedenen genetischen Bedingungen, an Unterschieden bei Energieautnah-
me und -verbrauch sowie beim Stoffwechsel, an anderem Lebensstilen, und an der
Wechselwirkung zwischen den moglichen Bedingungsfaktoren liegen.
(Epi)genetische Differenzen sind bisher wenig untersucht. Im Rahmen der Nutri-
genomik geht es u. a. darum, Zusammenhinge zwischen bestimmten Nahrungsbe-
standteilen und der individuellen Genregulation zu bestimmen, die genetischer oder

112



Bedirfnisbefriedigung durch Essen und Trinken \

epigenetischer Art sein konnen. Verschiedene metabolische Typen wurden bislang
postuliert, erndhrungsbedingte Prigungen iiber Generationen festgestellt und dem
Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme Bedeutung zugeschrieben (Schmidt & Bayer,
2016).

Wihrend die Bedeutung der Ergebnisse noch diskutiert wird, finden sich auf dem
Markt aber schon zahlreiche Produkte, mit denen eine ,,gengerechte” Erndhrung
angeboten werden soll. Die Zunahme von mehr oder weniger unseriésen Angeboten
zu einer ,,personalisierten Erndhrung auf dem Buch-, Beratungs- oder Nahrungsmit-
telmarkt sollte daher mit Skepsis betrachtet werden. Fine solche Bewertung vor dem
Hintergrund der wissenschaftlichen Erkenntnisse ist eine aktuelle und zukunftsorien-
tierte Aufgabe der Erndhrungs- und Verbraucherbildung (» Abschn. 4).

Zusammengefasst gilt: Da Menschen nur im Zusammenleben lernen, essen und
sich entwickeln kénnen, sind bei einer Diskussion genetischer und epigenetischer
Reaktionen des Korpers auf Lebensbedingungen und -stile auch die sozialen bzw.
soziokulturellen Bedingungsfaktoren notwendig einzubeziehen (» Abschn. 2.3).

2.1.4 Das ,,Knurren“ des Magens: Biologische Signale am ,Weg des Essens*

Entlang des ,,Weg des Essens* lassen sich Korpersignale verfolgen, die Hunger und
Sattigung steuern. Diese Signale sind nicht fiir alle Menschen gleichbedeutend oder
stark, kdnnen aber doch eine Orientierung fiir die Kérperwahrnehmung bieten. An-
blick wund Duft der Nahrung sowie damit verbundene Gedanken
(™ Abschn. 2.3 u. 2.4) und Korperreaktionen bestimmen das Appetenzverhalten:
Negative Erfahrungen oder Bewertungen fiihren zur Ablehnung der Nahrungsauf-
nahme; positive Erwartungen fordern die Produktion von Speichel und Enzymen
(,,das Wasser lduft im Mund zusammen®) sowie von Hunger (Hatt, 2013; KluB,
2018; Langhans, 2009a, 2010, 2015; Meindl & Ohla, 2015; Meyerhof, 2009). Des
Weiteren wird die Ausschiittung von Hormonen initiiert, vor allem des appetitanre-
genden bzw. -signalisierenden Ghrelins (Langhans, 2010; Schiissler et al., 2012).
Solange keine Sittigungssignale gesendet werden, bleibt die Aufmerksamkeit fiir
Reize durch Nahrungsmittel und Speisen erhalten (Elmadfa & Leitzmann, 2019).

Das sog. Knurren des Magens ist ein gut wahrnehmbares, durchaus auch mal ein
schmerzhaftes Gefiihl, welches durch Leerkontraktionen hervorgerufen wird und als
Hunger interpretiert werden kann. Séttigung bzw. Vollegefiihl entstehen u. a. durch
die Magendehnung. Versuche (durch Aufblasen von Luftballons im Magen oder
»Scheinflitterungen® mit Ballaststoffen) zeigten, dass diese Dehnung aber nicht die
einzige und auch nicht entscheidende Regulierung von Hunger und Séttigung be-
wirkt. Dadurch kann Hunger nur zeitlich begrenzt unterdriickt werden, eine lénger-
fristige Sattigung wird nicht erreicht (Langhans, 2010, 2015; Logue, 1995; Pudel &
Westenhofer, 2003; Schusdziarra, 2009; Steinert & Beglinger, 2009). Allerdings hat
die Magenfiillung Finfluss darauf, wie schnell ein Sattigungsgefiihl eintritt und wie
schnell eine Mahlzeit beendet wird. Daher kann z. B. eine ballaststoffreiche Kost, die
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mehr Volumen in Anspruch nehmen kann, friiher séttigen als eine ballaststoffarme.
Lebensmittel mit einer hohen Energiedichte (z. B. fettreiche Snacks wie Schokorie-
gel oder Chips) sowie energiereiche und wenig sittigende Getrénke (,,fliissige Kalo-
rien) kdnnen hingegen eher zu einer verzogerten Séttigung und dadurch bedingten
,.kalorischen Uberversorgung“ fithren (Langhans, 2009a; Schusdziarra, 2009; Wolf-
ram, 2009). Dieser Mehrkonsum wird von Blundell (2018, S. 128) als ,,passiver
Uberkonsum* bezeichnet.

Auch der Weg der Verdauung in Diinn- und Dickdarm kann sensorisch verfolgt
werden. Neben dem Vollegefiihl ist die Peristaltik akustisch und sind weitere somati-
sche Signale wahrnehmbar. Auch die Gasbildung im Darm kann man spiiren (Bla-
hungen). Beides ist im Allgemeinen mit dem Nachlassen des Hungers und dem An-
steigen der Séttigung verbunden.

Auch Leber (postabsorptiv) und Niere geben wichtige, die Néhrstoffversorgung
und damit auch Hunger und Séttigung betreffende Signale. Die Niere ist auch an der
Steuerung des Durstgefiihls beteiligt (Langhans, 2009a; Meyerhof, 2009). Da eine
ausreichende Versorgung mit Wasser lebensnotwendig ist und der K&rper iiber keine
Wasserspeicher verfiigt, kann bereits leichter Fliissigkeitsmangel durch Signale an-
gekiindigt werden, bevor Durst als dringendes Gefiihl wahrgenommen wird. Solche
Signale konnen eine Beeintridchtigung der Konzentrations- und Leistungsfahigkeit
oder Mundtrockenheit sein. Bei stirkerem Fliissigkeitsmangel sind auch Kopf-
schmerzen beobachtbar (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 62).°

Wichtige Hungersignale konnen auch beim Sinken des Blutglucosespiegels
wahrgenommen werden. Wie alle Signale treten diese zwar individuell verschieden
auf, sind aber gut beobachtbar und erkldrbar wie z. B. Konzentrationsschwiche und
Miidigkeit ebenso wie Unruhe und Aggression (MacCormack & Lindquist, 2018).”
Da Energieversorgung auch zentral fiir die Temperaturregulierung ist, kann Frie-
ren/Frosteln ein Zeichen fiir einen Energie- und Nahrstoftbedarf sein, auch wenn
Hunger nicht direkt signalisiert wird. Temperaturen konnen aber ebenso das Hunger-
gefiihl beeinflussen: So wurde ein umgekehrt proportionales Verhiltnis von Auflen-
und Innentemperatur und verzehrter Nahrungsmenge beobachtet, d. h. bei héheren
Temperaturen wird eine ,,leichtere Kost* (energiedrmere Speisen), bei niedrigeren
Temperaturen eher energiereichere Kost bevorzugt (Logue, 1995).

Unmittelbar wahrnehmbar sind also Signale bezogen auf Speichelfluss, Magen-
fiillung, Blutglukosespiegel, Wassermangel und Temperaturregulierung. Diese kon-
nen auch vor der Wahrnehmung von Hunger und Durst auftreten. Weitere, interindi-
viduell variierende Korpersignale zu Hunger und Séttigung lassen sich noch
beobachten. Fiir alle Signale gilt: Bei ihrer Beachtung kann man den eigenen Korper
besser kennenlernen und die Signale eindeutiger interpretieren (» Abschn. 4). Al-
lerdings muss man zusétzlich reflektieren, dass durch die psychische und die soziale
Bedeutung, die Essen haben kann, ebenfalls andere Grundbediirfnisse angesprochen
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bzw. aktiviert werden und physiologische Signale dadurch ,,iibertont” und ,,iiberhort*
werden konnen (P Abschn. 3).

2.2 Psychische Steuerung von Hunger und Sattigung bzw.
Sattheit

Hunger, Appetit und Séttigung beeinflussen die Psyche bzw. werden von dieser
beeinflusst, und sie aktivieren und deaktivieren menschliches Handeln. Uber die
bisher dargestellte Regulierung hinaus werden sie durch weitere Faktoren beeinflusst
und gesteuert, vor allem durch (1) die Bedeutung des ,,guten* Geschmacks, (2) die
positiv stimulierende Wirkung bei der Ausschiittung von Neuropeptiden, Neuro-
transmittern und Neurohormonen und (3) die gemeinsame Speicherung von Ge-
schmacks- und Ess-erfahrungen im Mesolimbischen System.

2.2.1 Schmackhaftigkeit

Geschmackspriferenzen werden durch Erfahrungen und Gewohnheiten erworben
(vgl. auch P Abschn. 2.2). Die Bevorzugung der Grundgeschmacksarten bzw. der
damit verbundenen Nahrstoffe, ndmlich Kohlenhydrate (vor allem Zucker), Fett und
Eiweill (umami), ist phylogenetisch angelegt und schon bei Sduglingen zu beobach-
ten (Elmadfa & Leitzmann, 2019; Logue, 1995; Meyerhof, 2009, 2013; Pudel &
Westenhofer, 2003). Sauer oder bitter, die eine potenzielle Gefahr signalisieren,
werden zunichst abgelehnt, ihre Akzeptanz wird im soziokulturellen Zusammenhang
erlernt. Geschmackspréferenzen (fiir bestimmte Nahrungsmittel und Speisen) erler-
nen Menschen im Lebensverlauf. Das Geschmackserkennungsgeddchtnis (Meyerhof,
2013), iiber das die positive oder negative Wirkung von Nahrung gespeichert und
beim Kontakt mit der Nahrung abgerufen wird (,,schluck oder spuck®), spielt dabei
eine bedeutsame Rolle. Die stimmungsauthellende Wirkung einiger Botenstoffe und
Hormone (P Abschn. 2.2.2) sowie die Verbindung von Geschmack und Erinnerun-
gen (P Abschn. 2.2.3) verstirken die Wahrmehmung des Geschmacks (Elmadfa &
Leitzmann, 2019; Meyerhof, 2009, 2013).

Schmackhaftigkeit steuert auch die Sicherung einer vielfaltigen Nahrungs- und
Nihrstoffaufnahme, indem mit einer zunehmenden Aufnahme eines Lebensmittels
bzw. einer Speise die (sensorische) Sattigung zunimmt und der Appetit sich auf an-
dere Geschmacksgeber richtet (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 61 ).

2.2.2 Positive Stimulierung durch Ausschuttung von Neuropeptiden,
Neurotransmittern und Neurohormonen

Hunger ist ein unangenehmes Gefiihl. Hungersignale sind u. a. mit der Zunahme von

Stresshormonen wie Adrenalin gekoppelt, was dazu fithren kann, dass Hungrige sich
stirker um Nahrung bemiihen (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 61). Mit der Auf-
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nahme der Verdauung und der Verstoffwechselung der Nahrung konnen dagegen
zahlreiche positive Gefiihle verbunden sein, da sie auch mit der Ausschiittung stim-
mungsaufthellender Hormone, Neurotransmitter oder Neuropeptide wie Amphetamin,
Ephedrin, Dopamin, Serotonin oder Oxytocin und Opioiden, Endocannabinoiden etc.
einhergehen. Diese wirken wie eine ,,Belohnung®, weil sie ,,gute Gefiihle* schaffen
(Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 60 ff.; Hatt, 2013; Langhans, 2009a, 2009b, 2010,
2015; Meyerhof, 2009, 2013; KluB, 2018, 2020). Da diese (in kleinen Mengen) aus-
geschiitteten Stoffe auch das Sattigungsgefiihl verstérken, werden einige von ihnen
(in konzentrierterer Form) auch als Appetitziigler (Anorexika) sowie als Stimmungs-
aufheller ge- und missbraucht (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 61; Janig, 2019,
S. 559).

2.2.3 Bedeutung von Geschmackserinnerungen

Die durch Anblick, Geruch, Vorstellung etc. von Nahrung bzw. Speisen ausgelosten
zentralnervésen Prozesse werden im mesolimbischen System (,,mesolimbisches
dopaminerges Verstirkersystem®, Janig, 2019, S. 559) verarbeitet. In diesem System
sind die bisherigen Erfahrungen, die in Esssituationen gemacht wurden, d. h. auch
die damit verbundenen Gefiihle, zusammen mit dem Geschmack gespeichert.

Kommen in diesem System positive Erinnerungen und die Wirkung des oben be-
schriebenen Belohnungssystems zusammen, werden durch die positiven Gefiihle
Lust und Genuss ermdglicht. Auch das Essverhalten wird beeinflusst oder die Nah-
rungszufuhr erhoht. Letzteres (ver)fiihrt auch dazu, Essverhalten nicht am physiolo-
gischen Bedarf, sondern an der Gefiihlsregulierung zu orientieren.

Eine solche, nicht-homdostatische Regulation verdeutlicht, dass die Nahrungs-
aufnahme nicht nur der Bereitstellung von Energie und Nahrstoffen dient, sondern
auch andere Bediirfnisse befriedigt. Dieser Zusammenhang kann auch ,,unter patho-
physiologischen Bedingungen [...] fiir die Entstehung und Aufrechterhaltung von
Sucht verantwortlich* sein (Janig, 2019, S. 559) (» Abschn. 3).

2.3 Soziokulturelle Steuerung von Hunger und Sattheit

Das Grundbediirfnis nach Nahrung wird durch ein Zusammenspiel von Hunger und
Sattigung mit dem Ziel der Homoostase reguliert. Eine nicht (ausreichend) homdo-
statisch regulierte Steuerung erfolgt durch das korpereigene Belohnungssystem und
das mesolimbische System. Bei diesen beiden Regulierungsformen ist aber nicht
bestimmt, nach welchen Kriterien die Nahrungsauswahl, -zubereitung und die Orga-
nisation des Nahrungsmittelverzehrs geregelt werden.
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2.3.1 Esskulturen und Essverhalten

Bezogen auf die Auswahl und Zubereitung der Nahrung sind Menschen ,,instinktlose
Omnivoren®, sie miissen in ihren jeweiligen sozialen Gemeinschaften daher esskultu-
relle Regeln entwickeln (Barlosius, 2016; Douglas, 1988; Lévi-Strauss, 2018; Meth-
fessel, 2005; Ott, 2017). Diese Regeln geben im Alltag Orientierungen. Auch wenn
das Erndhrungswissen weltweit umfangreicher geworden ist und viele Regeln und
Vorstellungen der Vergangenheit nur noch historisch und soziokulturell begriindbar
sind, finden sich solche heute immer noch in entsprechenden Ge- und Verboten, die
— ob bewusst oder unbewusst — das Essverhalten der Menschen leiten. Sie sind so-
wohl weltweit wie auch regional und soziokulturell unterschiedlich.
Zum Verstindnis von Esskulturen sind folgende drei Fragen leitend:

1. Was ist essbar und was ist nicht essbar (im Sinne einer Bewertung der
Vielzahl moglicher Nahrungsmittel)?

2. Durch welche Kiiche werden Nahrungsmittel bearbeitet (materiell als tech-
nische Ausstattung und immateriell, bezogen auf Wissen und Wege der
Nahrungsbearbeitung)? In der Kiiche wird das fiir alle zunéchst gleiche
Nahrungsmittel zur Speise bearbeitet und zum Gericht kombiniert.

3. Wie sind Mahlzeiten organisiert, d. h. was wird wann, von wem, mit wem,
wie gegessen?

Diese Institutionen einer Esskultur haben auch Einfluss auf das Essverhalten sowie
die individuelle und soziokulturelle Steuerung von Hunger und Séttigung.
Unterschiede finden sich auf allen Ebenen:

e Religiose Vorstellungen davon, was, wieviel wann wie gegessen werden
kann: Tabus bzw. Unterscheidungen von ,,sauber* und ,,unsauber*, vom kol-
lektiven ,,viel” Essen iiber Fastenzeiten bis hin zu Askese etc.

o Soziokulturelle Vorstellungen und Bewertungen und Kontrollen dazu, was
notwendig, sittigend, angemessen etc. ist, was als appetitanregend und was
als eklig empfunden wird.

o Aktuelle in der Gesellschaft diskutierte Vorstellungen, was ,,in/out®, ,.ge-
sund/ungesund®, ,,ménnlich/weiblich* etc. ist (Barldsius, 2016; Methfessel,
2005, 2017; Schroder, 2016).

Diese Vorstellungen werden durch das soziokulturelle Umfeld vermittelt, werden
Teil des eigenen Denkens, Fithlens und Handelns und des sogenannten Habitus
(Bourdieu, 1993). Uber die angeborenen Priferenzen hinaus wird durch eine solche
kulturelle Tradierung vorgegeben und ,,angegessen‘, was ,,schmeckt* und was nicht.
Abgelehnte Nahrungsmittel (in Deutschland z. B. Haustiere) blockieren den Appetit
(,,da vergeht einem der Hunger®). Soziokulturelle Werte beeinflussen auch die Vor-
stellungen davon, von was bzw. von wieviel man sich sattfithlen darf bzw. muss. Wer
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von der Vorstellung geleitet wird, dass man als Mann Fleisch essen muss, um Kraft
zu bekommen bzw. zu erhalten, wird sich von einem vegetarischen Essen eher nicht
gesittigt filhlen, auch wenn dieses dem Néhrstoffbedarf entspricht. Wer eine oder
zwel warme Mabhlzeiten am Tag gewohnt ist, wird (bezogen auf die Nahrstoffversor-
gung ausreichende) ,kalte Mahlzeiten eher als nicht ausreichend empfinden und
andere Wege der Versorgung suchen. Fine so soziokulturell angeeignete kognitive
Steuerung des Essverhaltens macht auch ,,empfindlicher” bzw. ,unempfindlicher*
gegeniiber Reizen, die zum Essen verfiihren konnen. Wer sich um Schlankheit sorgt
oder wer (wie traditionelle japanische Kulturen) davon ausgeht, dass man aufhéren
muss zu essen, bevor man richtig satt ist, nimmt z. B. Séttigungsreize eher wahr
(Barlosius, 2016; Bourdieu, 1993; Douglas, 1988; Harris, 1991; Lévi-Strauss, 2018;
Lemke, 2007; Montanari, 1993; Ott, 2017; Schlegel-Matthies et al., 2020).

2.3.2 ,Kérperzeiten” und ,,Kulturzeiten“ des Essens

,»Korperzeiten” werden vom Menschen als Rhythmen von Wachheit/Aktivitdt und
Miidigkeit/Ruhebediirfnis sowie Hunger/Sattigung wahrgenommen. Einfluss darauf
haben vor allem Tageszeiten und Stérke und Rhythmen der Aktivititen: Nachts, d. h.
iiblicherweise bei Ruhe, wird (im Normalfall) das Séttigung fordernde Hormon Lep-
tin verstirkt ausgeschiittet, sodass man z. B. keinen bzw. weniger Hunger bekommt.
Spétere oder zu wenig Schlafzeiten fithren u. a. zu einer Absenkung des Leptinspie-
gels (spiter und geringer Anstieg) und einer Erhéhung des Ghrelinspiegels (Ce-
dernaes et al., 2018; St-Onge et al., 2012).°

Biologische Zeitrhythmen fiir das Essen variieren mit dem Alter. Je jlinger Kin-
der sind, desto weniger verfiigen sie liber Reserven und umso mehr bendtigen sie
regelméBige Angebote. Sie konnen sich auch nicht so gut einem (nicht entwick-
lungsgeméBen) sozialen Rhythmus (frither Schulanfang, zu friihes Friihstiick) anpas-
sen. Fiir Jugendliche in der Pubertét ist der gesamte Korperrhythmus héufig in spéte-
re Tageszeiten verschoben (Diederichs et al., 2018; Schmitting, 2018; Weichold &
Silbereisen, 2018). Sie konnen aber ihr Essverhalten schon besser kontrollieren.
Allerdings fiihrt der spétere ,aktive™ Zeitraum (unabhéngig von friiherer Anwesen-
heit, wie in der Schule) — auch bezogen auf das Essen — zu einem ,,sozialen Jetlag*
(Schmitting, 2018), d. h. zu verschobenen verspiteten Esssituationen und — damit
verbunden — zur Nutzung von anderen Nahrungsangeboten. Angesichts der Vorliebe
fiir Fast Food, ,,Snacks* etc. fordert dies bei Jugendlichen oftmals die Aufnahme von
(zu) energiedichten Nahrungsmitteln am Abend. Aufgrund des hohen Energiestoff-
wechsels (im Vergleich zur Bevolkerung) ist Adipositas bei Jugendlichen gegenwir-
tig nur in geringem Mafle ein Problem. Angesichts der Abnahme an Bewegung kann
sich das Risiko fiir Ubergewicht aber erhohen (Diederichs et al., 2018; Schmitting,
2018). Mit hoherem Alter nehmen Hungersignale und die Lust am Essen, verbunden
mit einem Verlust der Geschmackswahrnehmungen, dann meist eher ab (Geary,
2009).
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So wie es fiir den Biorhythmus ,,Eulen* und ,,Lerchen gibt, unterscheiden sich
Menschen auch durch bevorzugte bzw. dadurch bedingte Essrthythmen: Ob z. B. ein
Friihstiick erwiinscht ist und wenn ja, wann und welches, ob drei regelmiflige Mahl-
zeiten notwendig sind (weil sonst Unruhe oder Aggressionen auftreten) oder Essens-
zeiten beliebig wechseln konnen, differiert. Wie weit dies genetisch bedingt ist oder
wie stark sich Korper dabei sozialen Rhythmen anpassen, ist schwierig zu unter-
scheiden.

,Kulturzeiten* von Hunger und Sittigung basieren darauf, dass Essen gleichzei-
tig sehr individuell und hochst sozial ist. Die Kultur einer gemeinsamen Mahlzeit hat
eine zentrale Bedeutung fiir die Gemeinschaft und die Versorgung der Einzelnen. Sie
fithrt auch zu soziokulturellen Einfliissen auf Hunger und Séttigung (Barl6sius, 2016;
Meth-fessel, 2014; Methfessel, Hohn & Miltner-Jiirgensen, 2016). Dies betrifft die
Mabhl-Zeiten sowie auch, was zu welchen Zeiten gewahlt bzw. angeboten wird.

Zeiten fiir das Essen werden durch die jeweilige soziokulturelle Umgebung, all-
tégliche Zeitstrukturen (wie Schule oder Arbeitsplatz) vorgegeben und durch Ge-
wohnung auch inkorporiert. Wechselnde soziale Raume erfordern, sich jeweils an
neue Mahlzeitenrhythmen anzupassen. Schon bei Kindern ist festzustellen, dass ihr
Hungergefiihl mit zunehmendem Alter an gewohnte Mahlzeitenrhythmen gekniipft
ist. Dies kann dazu fiihren, dass bei Menschen zu festgelegten Zeiten Hungergefiihle
auftreten, ohne dass dies vom Versorgungsstatus geboten wire (auch ausgelost durch
Pausenzeichen, Blick auf die Uhr etc.; vgl. Langhans, 2009a). Auch die Wahl der
Speisen ist durch kulturelle Zeiten beeinflusst: Fiir Friihstiick, Mittagessen oder
Abendessen werden z. B. kulturell gewohnte Angebote erwartet, ohne die das Gefiihl
von ,richtigem Essen“ nicht befriedigt und damit auch der Hunger nicht geséttigt
wird (Barlosius, 2016; Methfessel, 2005; 2014; Methfessel et al., 2016). Auch aktu-
elle Trends (wie Friihstiick ausfallen lassen oder abends nichts essen) konnen zu
neuen Gewohnbheiten fiihren.

Kulturzeiten und die soziokulturelle Definition von dem, was als schmackhaft
wahrgenommen wird, erlauben die Briicke zwischen der physiologischen und der
psychologischen Steuerung von Hunger und Séttigung zu schlagen: Wie gelernt
wird, welche Lebensmittel wo, wann und wozu geeignet sind, kann durch Konditio-
nierung, Verstirkung oder Attribution erklart werden (Langhans, 2009a). Kulturelle
Strukturen fiir Mahlzeiten und ihnen zugeordneten Speisen sichern — bei ausreichen-
den Ressourcen — auch eine Versorgung mit der Vielfalt der Néhrstoffe. Das gilt fiir
Familienmahlzeiten ebenso wie fiir familienédhnliche Mahlzeiten (Dallacker, Hertwig
& Mata, 2018)."°

Physiologisch steuert das limbische System die metabolischen Prozesse, und da-
bei auch das Entstehen von Vorlieben fiir vertraute Nahrungsmittel sowie Motivation
und Wissen zu deren Beschaffung (Elmadfa & Leitzmann, 2015, S. 62). Zudem
konnen auch Motivationen fiir das Entdecken neuer Nahrungsmittel und Speisen
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entstehen. Im Laufe des Lebens lernt man auch neu einzuschétzen, was und wieviel
sittigt.'!

2.3.3 Essen, Sicherheit und Identitat

Von der ersten Nahrungsaufnahme im Séuglingsalter an lernen Menschen (im Ideal-
fall), Stillen des (auch schmerzhaften) Hungers und das Schmecken von Aromen mit
der Erfahrung der Befreiung von Schmerz, mit Geborgenheit, Sicherheit und sozialer
Néhe zu verbinden. Die im Laufe des Heranwachsens im mesolimbischen System
gespeicherten Verbindungen von Geschmack und Emotionen ermdglichen, iiber
einen vertrauten Geschmack von Nahrung (bzw. Speisen) das Gefiihl von Geborgen-
heit und Sicherheit zu aktivieren. Besonders in psychisch belastenden Situationen
konnen daher Menschen iiber die Nahrungsaufnahme ihre Stimmung regulieren.

Auch wenn Kulturen dhnliche Nahrungsmittel (z. B. Linsen) haben, ist die Art
der Zubereitung und die Struktur von Mahlzeiten so spezifisch, dass es Stress auslo-
sen kann, wenn man in anderen bzw. fremdem Regionen z. B. keine Mdglichkeit hat,
Speisen mit dem vertrauten Geschmack zu bekommen. Je enger das ,vertraute™
Spektrum ist und je verunsichernder neue Situationen empfunden werden, desto
belastender kann das Fehlen vertrauter Speisen sein, weil fiir einen ,,psychischen*
und ,,soziokulturellen* Hunger keine Sittigung gefunden wird. "

Identitét aufzubauen ist eine Entwicklungsaufgabe Jugendlicher. Auch in Erwei-
terung und Verdnderung des Essverhaltens kann die Identitdtsentwicklung bedeut-
sam beeinflusst werden. Neue soziokulturelle Beziige konnen u. a. den Wunsch nach
Korpergestaltung (u. a. Schlankheit oder groBe Muskelmasse) beeinflussen oder zu
neuen Werten und damit einhergehend neuen Bewertungen von Nahrungsmitteln
und Speisen flihren. Diese neuen Bewertungen konnen zu einer stirkeren kognitiven
Kontrolle von Hunger und Sittigung fiihren und auch beeinflussen, was als ,,sétti-
gend“ wahrgenommen wird. Auch im weiteren Lebensverlauf kann eine Orientie-
rung am (gewiinschten) soziokulturellen Status eine kognitiv geleitete Modulierung
des Geschmacks und damit Hunger und Séttigung steuern. Wachsen Kinder in Fami-
lien auf, in denen sie solche Verdnderungen miterleben, konnen sie lernen, dass Ge-
schmack, Hunger und Séttigung auch beeinflussbar sind.

Bei der Betrachtung historischer und aktueller Bewertungen sind solche kogniti-
ven Steuerungen des Essverhaltens zu beriicksichtigen: Verunsicherungen iiber die
gesundheitliche Wirkung von Nahrungsmitteln und Nahrungsbestandteilen (zurzeit
z. B. bei Laktose oder Gluten) oder das Gefiihl der Bedrohung durch als problema-
tisch empfundene Zusatzstoffe (wie Geschmacksverstirker oder Aromen) kénnen
u. a. zum Misstrauen gegeniiber gewohnten Nahrungsmitteln fithren. In Folge kon-
nen Kdrperwahrnehmungen schneller als Zeichen fiir Unvertréglichkeit interpretiert
werden. Auf der anderen Seite kdnnen neue oder bisher nicht bevorzugte Nahrungs-
mittel genutzt werden, weil sie als gesundheitsforderlich ,,gehypt werden. Nah-
rungsmittel und Speisen werden emotional neu besetzt und damit verdndert sich auch
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das Appetenzverhalten. Durch 6kologische Bewegungen sind Fleischverzehr und
Fleischproduktion in die Kritik geraten. Dies fiithrte nicht nur in bestimmten sozio-
kulturellen Milieus zum geringeren Verzehr von Fleisch, sondern auch dazu, dass
mehr Menschen Fleisch ,,nicht mehr schmeckt”. Bisher nicht geschitzte Insekten
werden hingegen als geschmacklich neutral oder annehmbar empfohlen. Solche
neuen Essstile bieten einerseits die Moglichkeit der Distinktion und der Gestaltung
der eigenen Identitdt. Zum anderen bekommen Orientierungen am ,,richtigen* Essen
z. T. eine Funktion, die sonst Religionen haben: In einer uniiberschaubaren Welt
bieten sie Ordnungssysteme und klare Regeln dazu, was ,,gut* und ,,schlecht/bose,
»erlaubt® und ,,verboten ist (Schroder, 2016; vgl. auch Barlosius, 2016; Karmasin,
1999; Montanari, 1993; Pudel & Westenhofer, 2003; Schivelbusch, 1988).

3 Lebenshunger stillen: Essen und Befriedigung der
Grundbediirfnisse

Essen folgt unbestritten dem Instinkt, der Menschen wie Tiere leitet, das Leben zu
erhalten. Essen ist ein grundlegendes Bediirfnis, das auf Befriedigung dréngt. Die
Frage, welche Bedeutung Essen zur Befriedigung weiterer Bediirfnisse hat, wurde in
der Erndhrungswissenschaft und auch der Ernidhrungsbildung bisher noch (allzu)
hiufig im Zusammenhang mit ,,nicht normalem®, d. h. krankhaftem (Essstorungen)
oder unkontrolliertem (falsche ,,Ersatzbefriedigung®) Verhalten gedeutet. Darin er-
schopft sich allerdings der Zusammenhang zwischen Essen und Bediirfnisbefriedi-
gung nicht.

Ausgehend von unterschiedlichen Intentionen, Forschungsfragen und theoreti-
schen Beziigen werden Bediirfnisse zwar unterschiedlich beschrieben. Bezogen auf
die menschliche Entwicklung haben sie aber im Wesentlichen vergleichbare Bedeu-
tungen.

3.1 Essen als ,,Kanal“ fur die Befriedigung aller Bedlirfnisse

Soziale Bindung, Achtung, Selbstwirksamkeit und Selbstbestimmung spielen in
Bediirfnistheorien, wie denen von Deci und Ryan (1993) oder Maslow (2018) eine
besondere Rolle. Grawe (2004, S. 185 ff.) bezieht zusétzlich noch Lust und Unlust-
vermeidung und Maslow Sicherheit ein. Alle Bediirfnisse konnen fiir das Essverhal-
ten bedeutsam sein, und Essen bzw. Nahrungsaufnahme konnen als ,,Kanal* zu deren
Befriedigung dienen (Maslow, 2018, S. 63). Ubereinstimmend gilt:

e Da Nahrungsaufnahme mit der Ausschiittung von Lust féordernden Hormo-
nen, Neurotransmitten oder Neuropeptiden verbunden ist (> Abschn. 2.3.2),
kann Essen generell als Stimmungsautheller und zum Lustgewinn genutzt
werden.
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e Da Geschmack mit Emotionen verbunden ist, kann Essen zur Regulation von
Emotionen genutzt werden. Dies kann sich besonders auf das Bediirfnis nach
Sicherheit wie nach sozialer Bindung beziehen.

e Soziale Integration, soziokultureller Status sowie auch Identitéitsentwicklung
konnen durch die Art des Essens bestimmt oder gefordert werden. Im Laufe
der individuellen Entwicklung kann Essen auch kognitiv kontrolliert und der
Hunger sogar gezielt nicht gestillt werden.

e FEin Essverhalten oder Essstil kann auch aufgrund von soziokulturellem
Druck erfolgen bzw. gewahlt werden: Fiir soziale Anerkennung und — wie im
Falle bestimmter Trends — zu Distinktion bzw. Integration kénnen Nah-
rungsmittel gemieden oder genutzt werden. Der Wunsch, den eigenen Korper
selbst bestimmen und sich als selbstwirksam erleben zu kdnnen, begleitet
viele riskante Reduktions- oder Muskelaufbau-Didten Jugendlicher.

e Im Sinne der Verfolgung hoherer Ziele (z. B. dsthetischer, politischer oder
humanitirer Einsétze) kann Essen auch gemieden werden (wie beim Hunger-
streik aus politischen Motiven).

Essen kann also auch als ,,Ersatzbefriedigung* dienen (z. B. ein Gefiihl von Gebor-
genheit schaffen) oder zur Befriedigung der verschiedenen Bediirfnisse gezielt einge-
setzt werden, weil es eng mit der sozialen und psychischen Entwicklung verbunden
ist. Von Kindheit an lernen Menschen nicht nur Emotionen wahrzunehmen, sondem
auch, sie zu regulieren, also beispielsweise eine Bediirfnisbefriedigung verschieben
zu konnen (Holodynski & Oerter, 2018; Methfessel et al., 2016, S. 39 ff.). Zur emo-
tionalen Starkung oder zur Befriedigung anderer psychischer und sozialer Bediirfnis-
se zu essen oder auf Essen zu verzichten, kann durchaus sinnvoll sein. Denn nicht
nur die physischen Folgen (Krankheiten, Essstorungen oder -siichte), sondern auch
die psychischen Folgen der nicht befriedigten Bediirfnisse sind bedeutsam. ,,Ersatz-
handlungen* sollten aber nicht der vorrangige oder gar einzige Weg der Emotionsre-
gulierung bleiben (vgl. Methfessel, 2020).

3.2 Essen und Bediirfnisse: Neu zu reflektierende
Zusammenhange

Die Wahl von Nahrung und Speisen kann demnach ebenfalls der Umsorgung, sozia-
len Sicherheit, Zugehorigkeit und Identitdt dienen. Wenn durch Essen (durch den
Abbau von Adrenalin) Spannungen reduziert oder Traurigkeit durch ,,Soul-Food*
zeitweilig unterdriickt werden konnen, dann kann der ,,Hunger der Psyche* die Sétti-
gungssignale des Korpers iiberdecken. Solche Befriedigungen ,,hoherer Grundbe-
diirfnisse durch Essen bzw. Nicht-Essen werden héaufig nur im therapeutischen Zu-
sammenhang (z. B. bei Essstérungen) wahrgenommen — und dementsprechend nur
als eine pathologische Entwicklung bewertet. Obwohl vermutlich alle Menschen den
psychischen und sozio-kulturellen Einfliissen auf das Essverhalten unterworfen sind
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und auf ,,psychischen” und ,,sozialen” Hunger reagieren, werden diese Zusammen-
hinge im Alltag zu wenig reflektiert. Weil im heutigen Alltag zu viele Finfliisse auf
das Erndhrungsverhalten eine erwiinschte Selbstbestimmung erschweren oder ver-
hindern, wird aber eine solche Reflexion zunehmend bedeutsam.

4 Verhalten und Handeln in der Uberflussgesellschaft

4.1 Herausforderungen einer adipogenen Uberflussgesellschaft

In einer Uberflussgesellschaft, wie sie derzeit in der sog. westlichen Welt vor-
herrscht, tritt die Bedeutung von Essen zur Befriedigung eines physiologischen Be-
diirfnisses in den Hintergrund. Die Befriedigung der physiologischen Bediirfnisse
wie Hunger ist fiir die iiberwiegende Mehrheit der deutschen Bevolkerung derzeit
kein groferes Problem mehr. Allerdings hat in Deutschland die Zahl der Armen in
den letzten Jahren stetig zugenommen. Mit Sorge beobachten z. B. die Tafeln die
hohe Anzahl bediirftiger Kinder und Jugendlicher sowie die wachsende Anzahl von
Bediirftigen im Rentenalter (Tafel Deutschland, 2019). Aber auch, wenn nicht ge-
hungert werden muss, sind deutliche Unterschiede der Versorgungsqualitéit in den
verschiedenen sozialen Milieus zu erkennen: Mit weniger Einkommen und niedrige-
rem Bildungsniveau treten haufiger ernihrungsbedingte Probleme auf.

Das Angebot an Lebensmitteln war vermutlich noch nie so grofl und so gut wie
derzeit. Gleichzeitig ist die Qualitdt aber sehr unterschiedlich und fiir Laien so
schwierig wie selten zuvor zu bewerten. Die sog. Verbraucherschutzgesetze haben
zwar vor direkter Schadigung der Essenden durch einzelne Lebensmittel zu schiitzen;
leider werden aber Entwicklungen geduldet, vor denen seit langem von wissenschaft-
licher Seite gewarnt wird und deren Folgen (vor allem die Zunahme erndhrungsbe-
dingter und -abhéngiger Krankheiten) schon ldnger erkennbar sind: Das Angebot und
der Verbrauch an Zucker, Fett und Geschmacksverstarkerreichen Nahrungsmitteln
und Speisen nimmt zu. Dazu zihlen Siiligkeiten (Schokoladenriegel oder auch Siif3-
getranke wie z. B. Limonaden) und Snacks (wie Chips) oder hochverarbeitete Con-
venienceprodukte, deren Zusammensetzung aus erndhrungsphysiologischer Perspek-
tive duflerst ungiinstig ist und bei hdufigem Verzehr zur Zunahme von Krankheiten
fithren kann.

Bei der Wahl der Nahrungsmittel ist man einer doppelten Manipulation ausge-
setzt: erstens der Manipulation durch Geschmack und Geschmacksverstirker und
zweitens der Manipulation durch Werbung und andere Marketing-Strategien. Ver-
zehrbereite Nahrungsmittel wie Siiligkeiten, Snacks, Fast Food oder auch viele Con-
venienceprodukte sind oft so zusammengesetzt, dass sie zum einen den naturgegebe-
nen Geschmackspriagungen entsprechen, d. h. (zu) viel Zucker und Fett enthalten.
Zum anderen erfolgen Geschmackskonditionierungen durch zahlreiche — ausgewie-
sene und nicht ausgewiesene — Zusatzstoffe wie Geschmacksverstirker oder Aro-
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men, durch die auch die Hunger- und Séttigungssignale beeinflusst werden kénnen.
Von Kindheit an kann so eine ,,sensorische Kundenbindung* erfolgen, wobei diese
in nicht direkt wahrnehmbaren Mengen erfolgen kann, wie das Beispiel des Vanil-
learomas in Ketchup zeigt (Dr. Rainer Wild-Stiftung, 2008). Solche Lebensmittel
bieten so nicht nur die beschriebene Belohnung durch die Ausschiittung von
,,Gliicksgefiihlen” (P Abschn. 2.2.2), sie sind auch héufig preisgiinstiger als ge-
sundheitsforderlichere Angebote (Westenhofer, 2013).

Dariiber hinaus werden durch Werbung Bediirfnisse aktiviert und ihre Beftriedi-
gung durch Produkte versprochen, die eigentlich nichts mit den aktivierten Bediirf-
nissen zu tun haben. Die oben genannten ,,Wachstumsbediirfnisse sind niemals alle
vollstindig zu befriedigen. Trotz des Wissens, dass ein Stiick Fleisch, ein bestimmter
Kaffee oder eine Flasche Wein weder Liebe noch Anerkennung noch Selbstverwirk-
lichung sichern, wirkt die Werbung. Wenn ,,In-Produkte* zum Status beitragen, mit
dem Produkt Zuwendung gegeben oder entgegengenommen oder die stimulierende
Wirkung von Nahrungsmitteln erfahren wird, werden diese angenehmen Gefiihle
sogar auf die Marke iibertragen — und bestétigen damit die Werbung und die Marke-
ting-Strategien. Gerade Kinder sind wenig geschiitzt. Sie sind von Werbung umge-
ben und reagieren auf diese (vgl. u. a. Emond et al., 2019).

Durch die zunehmend aggressiveren und individualisierten Marketing-Strategien
kann oftmals kaum noch zwischen Information und Werbung unterschieden werden.
So sind beispielsweise beim Influencer-Marketing vor allem Kinder und Jugendliche
betroffen. Sie haben digitale Medien in ihren Alltag integriert und kénnen sich ein
Leben ,,ohne* schwer vorstellen (Bartsch, HauBler & Liihrmann, 2017). Influencer
beeinflussen heute Jugendliche z. B. bzgl. ihrer gesundheitsrelevanten Verhaltens-
weisen. Dabei agieren sie aber nicht im Sinne einer Gesundheitsforderung, sondern
als Unternehmer/-innen. Eine pauschale Ablehnung sozialer Medien ist aber sicher
auch nicht angemessen. Soziale Medien sind Teil der jugendlichen Lebenswelt und
als solche wahrzunehmen und fiir die Erméhrungs- und Verbraucherbildung zu nut-
zen (vgl. Pilgrim & Bohnet-Joschko, 2019).

Zu beachten ist ebenfalls die ,,adipogene Umwelt*: An vielen Orten steht fast
,rund um die Uhr* weniger oder nicht empfehlenswerte Nahrung bereit und wird
zusitzlich oder anstelle von geregelten Mahlzeiten konsumiert. Kioske in oder neben
der Schule, Fast Food-Angebote Lebensmittelmérkte u. v. a. m. (ver)fiilhren zum
Griff nach den weniger gesundheitsforderlichen Produkten und verstirken die Ge-
woOhnung an diese. Parallel dazu werden ,,Ohne*“-Produkte (wie Laktose- oder Glu-
tenfrei) und ,,Siindenschutzmittel, die (von Halbfettmargarine bis zu Arzneimitteln
zur Fettbindung) ,,Erndhrungssiinden‘ ausgleichen sollen, zu einem neuen Marktfak-
tor.

Diesen Manipulationen von Hunger und (Nicht-)Sattigung sind Konsumierende
meist hilflos ausgesetzt. Die Folgen konnen einerseits Geschmacksmanipulationen,
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die z. T. lebenslang beibehalten werden, und andererseits Gesundheitsschiddigungen
durch Fehl- und Uberernshrung sein.

Als ,,adipogen* ist aber nicht nur das Nahrungsangebot zu werten, sondern auch
die Zunahme von Stress und psychischen Belastungen (Marschall, Hildebrandt &
Nolting, 2019), hervorgerufen durch Bedingungen am Arbeitsplatz und zahlreiche
andere gesellschaftliche Verdnderungen (wie Arbeitsmarkt oder Altersversorgung),
die auch zu einer wachsenden sozialen Spaltung und zu polarisierenden politischen
Entwicklungen fiihren. Essen ist eine beliebte und wirksame Hilfe zur Stressregulie-
rung und kann unter unsicheren Bedingungen das Gefiihl von Sicherheit stirken.
Strukturell wird somit eine adipogene Gesellschaft gefordert, deren Organisation (im
Sinne der Anbietenden) weitaus wirksamer und effektiver ist, als die Forderung nach
»gesundem* Essen.

Vorschlige, die ,,adipogene Umwelt™ durch (z. B. rdumliche) Begrenzung oder
durch Steuerung des Angebots (z. B. durch Besteuerung, Vorgaben fiir Kinder Pro-
dukte, Verbot unlauterer Werbung) wurden bisher von der deutschen Regierung mit
dem Argument der ,,Freiheit™ und der ,,Selbstbestimmung der Konsumenten® abge-
lehnt. Allein eine Variante einer Adressaten-gerechtere Information (NutriScore)
wurde bisher von der deutschen Regierung ins Auge gefasst.

4.2 Stigmatisierung von Adipositas oder: ,,Blaming the victim ...“

In westlichen Gesellschaften sowie in allen weiteren Gesellschaften, in denen die
Zunahme der ,,western diet” den Verzehr von adipogenen Lebensmitteln bestimmen,
nehmen Adipositas und die damit verbundenen Krankheiten zu (WHO, 2017, 2018).
Der Kampf gegen Adipositas sichert Forschungsmittel, die fiir die Entwicklung einer
weniger adipogenen Lebenswelt ebenso wenig wie fiir einen angemessenen Umgang
damit gegeben werden. Kritische Stimmen zur Diskussion um Adipositas, zur damit
verbundenen Morbiditdit und Mortalitit gehen oft unter (Czypionka, Rohrling,
FoBleitner & Six, 2019).

Die bestehende Beziehung zwischen sozialer Lage und Adipositas sollte Anlass
genug fiir eine Suche nach der Ursache und nach Verdnderungsmdglichkeiten sein.
Stattdessen erfolgt aber eine individuelle Schuldzuweisung und eine zunehmende
Diskriminierung von Adipdsen (Barldsius, 2014; Griiters-Kieslich, 2009; Hebebrand,
2009; Zwick, Deuschle & Renn, 2011). Anstelle einer Analyse der Bedeutung des
Essens fiir die Betroffenen und ihrer Lebensbedingungen sowie ihrer Vorstellungen
von Lebensqualitdt und ihrer Wege, sie zu erlangen, wird der Druck auf die Be-
troffenen erhoht: ,,blaming the victim* (Bittlingmayer, 2008; Eichhorn & Nagel,
2010; Rutter et al., 2017).

Damit werden gesellschaftliche Probleme individualisiert: Sozial besser gestellte
,Experten und Expertinnen* geben sozial schlechter gestellten vor, wie sie zu leben
haben — was misslingen muss und misslingt (Schmidt et al., 2017). Essen ist und
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bleibt ein einfacher und relativ preiswerter ,,Kanal* zur Befriedigung von Bediirfnis-
sen.

4.3 Zum Problem der Individualisierung gesellschaftlicher (Fehl-)
Entwicklungen

In erndhrungswissenschaftlichen bzw. -medizinischen Diskussionen wird allzu oft
und schnell die Individualisierung problematischer Essverhaltensweisen als blofle
Herausforderung fiir ein besseres Erndhrungsverhalten gewertet. Ausgehend von
naturwissenschaftlichen und medizinischen Erkenntnissen zur ,besseren® und ,,rich-
tigen* Erndhrung bekommen z. B. adipose Menschen Empfehlungen zu Ermnéihrung
und Bewegung. Vor allem im Gesundheitssektor wird die Ursache von Adipositas
meist auf die Energiebilanz begrenzt, weitere und gravierendere Einflussfaktoren
bleiben unbeachtet. Oftmals fehlen Bewusstsein und Wissen dariiber, dass Essen und
Trinken ebenfalls emotionale und soziokulturelle Bediirfnisse befriedigen. Letztlich
wird von den Betroffenen eine bewusste Steuerung des Essverhaltens erwartet, ohne
deren mit Essen verbundenen Bediirfnisse und Bedingungen angemessen zu bertick-
sichtigen. Qualifizierte und erfahrene Erndhrungsberater und -beraterinnen wissen,
dass die von den Betroffenen geforderten bewussten Selbstinstruktionen zur Regulie-
rung ihres Essverhaltens so nicht wirken kdnnen und letztlich sinnlos sind.

Um Essverhalten selbstbestimmter gestalten zu kénnen, benétigt man Wissen,
und zwar iiber Eméhrung, Lebensmittel, Marketingstrategien, Nahrungszubereitung,
Einflussfaktoren auf das Essverhalten etc. Und nicht zuletzt bendtigt man Wissen
iiber sich selbst: iiber den eigenen Korper und seine Signale, die jeweiligen Bediirf-
nisse sowie dariiber, welche Bedeutung Essen jeweils fiir diese hat. Dieses Wissen ist
Grundlage fiir einen angemessenen Umgang mit den Verlockungen des Marktes, den
Widerspriichen der Anforderungen, mit denen man konfrontiert wird und den Um-
gang mit Verantwortung (Bartsch & Methfessel, 2016; Schlegel-Matthies et al.,
2020).

Diese Voraussetzungen fiir ein selbstbestimmtes Essverhalten sind bisher nicht
gegeben. Sowohl institutionell als auch konzeptionell ist Erndhrungsbildung stark
begrenzt. Miindige Biirger, die eigenverantwortlich bzgl. ihres Erndhrungsverhaltens
handeln konnen, sind eine Fiktion, die aber erlaubt, die Folgen des gesellschaftlichen
Wandels zu individualisieren.

5 Schlussfolgerungen fiir eine angemessene
Erndahrungs- und Verbraucherbildung

Zusammenhénge zwischen Essen und Emotionen sowie zwischen Essen und Be-
diirfnissen waren lange nur ein Thema im Kontext von Essstorungen. Allméhlich
wird die Relevanz dieser Zusammenhénge auch fiir das alltdgliche Essverhalten im
Rahmen von Erndhrungsbildung und -beratung wahr- und ernstgenommen.
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Wihrend sich Erndhrungspolitik und -information sich zu sehr auf die Vermitt-
lung von Erndhrungsempfehlungen beschrinken, waren diese Zusammenhénge fiir
die Lebensmittelindustrie und deren Marketing schon immer eine Grundlage ihres
Erfolgs. Durch Geschmackspriagungen und gezieltes Marketing werden physiologi-
sche, psychische und soziale Bediirfnisse aktiviert sowie deren Befriedigung durch
entsprechende Produkte suggeriert. Den Konsumierenden wird die Erfiillung aller
Bediirfnisse mit Hilfe von Lebensmitteln versprochen und Produkte der ,,western
diet” nehmen stindig zu. Solange diese Zusammenhinge nicht vermittelt und ver-
standen werden, sind Konsumierende diesen Manipulationen hilflos ausgeliefert
(REVIS, 2005; Schlegel-Matthies et al., 2020).

Fiir die Eméhrungsbildung bedeutet dies, dass die Beziehungen zwischen Hun-
ger, Sattigung und Bediirfnisbefriedigung ein wichtiger Inhalt sein miisste. Fiir Ler-
nende ist es hilfreich zu wissen und zu verstehen, dass

e physiologische, psychische und soziokulturelle Faktoren Hunger und Sétti-
gung und das Essverhalten beeinflussen

e Essen zur Befriedigung aller Bediirfnisse beitragen kann — und dazu auch
genutzt wird

e dass jemand, der innere und &uBere Reize wahrnehmen, sie analysieren und
reflektieren kann, bessere Voraussetzungen fiir ein selbstbestimmtes Essver-
halten hat.

Das Wissen um diese Zusammenhinge kann (fiir nicht therapeutische Zusammen-
hinge) eher allgemein sein und muss keine physiologischen Details beinhalten.
Schon ein Uberblick iiber die hier dargestellten Zusammenhiinge kann eine Grundla-
ge bieten, um das eigene Essverhalten zu verstehen sowie reflektiert und selbstbe-
stimmt Wege zur Bediirfhisbefriedigung suchen zu kénnen. Wer einen Uberblick
iiber den ,,Weg des Essens hat und lernt, die eigenen Korpersignale und Verhal-
tensweisen zu verstehen, wer erkennt, dass und wie individuelles Essverhalten mit
der Befriedigung von Grundbediirfnissen verkniipft ist, kann — falls gewlinscht —
Handlungsalternativen suchen und nutzen. Wichtig dafiir ist Wissen dariiber, dass

o auf Essen bezogene Bediirfnisse und Bedarfe unterschiedlich sein kon-
nen

e individuelle Vorlieben, Vertraglichkeiten/Unvertriglichkeiten, Proble-
me, Alltagsbedingungen bekannt sind, um sie wahrnehmen und bertick-
sichtigen zu kénnen.

Der Unterricht kann und muss dem Alter der Lernenden angepasst werden. Mit zu-
nehmendem Alter sind Kinder und Jugendliche in der Lage, die Zusammenhénge
zwischen Hunger und Séttigung verbunden mit Essen und Emotionen zu verstehen.
Fiir Lehrende ist zu reflektieren und zu beachten, was die Erweiterung der bishe-
rigen Unterrichtsinhalte und Ziele beinhaltet. Sie sollten psychische und soziokultu-
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relle Einflussfaktoren auf Hunger und Séttigung nicht ignorieren oder gar als Ursa-
che mangelnder Kontrolle werten und damit verbundene Abweichungen von Erndh-
rungsempfehlungen (zu) schnell als ,.falsches Verhalten* verurteilen. Entscheidun-
gen zur Gestaltung des Essverhaltens, die die Bedeutung der Bediirfnisbefriedigung
durch Essen beriicksichtigen, kdnnen ansonsten ebenso wenig entwickelt werden wie
Hilfestellungen zum selbstbestimmten Umgang mit Essen.

Ziel einer Erndhrungsbildung ist und bleibt, die Selbstbestimmung von Men-
schen soweit wie moglich zu fordern, d. h. iiber ausreichendes Wissen die Mdglich-
keit geboten wird, das eigene Verhalten wahrnehmen, analysieren und reflektieren zu
konnen (Schlegel-Matthies et al., 2020).

Diese Zielsetzung impliziert, dass im Unterricht ebenfalls die Bedeutung der so-
ziokulturellen Bedingungen behandelt werden muss. Denn durch die individuellen
Lebensbedingungen und strukturellen Rahmenbedingungen sind jeweils Grenzen
gesetzt. Wie KlufB3 (2018, 2020) ndmlich herausstellt, ist der Umgang mit Essen auch
abhingig davon, welche Moglichkeiten Menschen zur Verfiigung stehen.

Auf der Suche nach Freude am Leben bietet die angeborene Lust am Essen im-
mer eine Alternative, falls andere Wege versperrt sind (oder versperrt scheinen).
Diese Moglichkeit sollte nicht negativ bewertet werden (Barlsius, 2014, 2016;
Mollmann-Bardak & Kilian, 2014; Kluf3, 2018, 2020). Neue Ansédtze wie ,,Genuss
lernen* konnen hilfreich sein, um Freude am Essen zu fordern.

Aus pidagogischer Perspektive kann es keine Aufgabe sein vorzuschreiben, wie
mit Essen, Emotionsverarbeitung und Genuss umzugehen ist. Damit unterscheidet
sich eine zeitgemédBe und zukunfisorientierte Erndhrungs- und Verbraucherbildung
nicht nur in einer Erweiterung der Inhalte, sondern auch in ihrer piddagogischen Ziel-
setzung: Anstelle der Tradition der Vorgabe des ,richtigen Handelns* sind Kinder
und Jugendliche durch Wissen und darauf bezogene Kompetenzen zu beféhigen, ihr
Leben (und ihre Erndhrung) selbstbestimmt und -verantwortlich zu gestalten. Dies
verstindlich zu machen ist auch das Ziel des fachdidaktischen Konzeptes auf Basis
des iiberarbeiteten Referenzrahmens von REVIS (REVIS, 2005; Schlegel-Matthies,
2016; Schlegel-Matthies et al., 2020).

Bildung wird ... verstanden als Befihigung zu verniinftiger Selbstbestimmung, die die
Emanzipation von Fremdbestimmung voraussetzt oder einschlieit, als Befédhigung zur
Autonomie, zur Freiheit eigenen Denkens und eigener moralischer Entscheidungen.
(Klafki, 2007, S. 19)

Anmerkungen
1 Nach Hradil (2001, S.45) ,fassen ,soziale Milieus* Gruppen Gleichgesinnter
zusammen, die gemeinsame Wertehaltungen und Mentalititen aufweisen und

auch die Art gemeinsam haben, ihre Beziehungen zu Mitmenschen einzurichten
und ihre Umwelt in dhnlicher Weise zu sehen und zu gestalten®.
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2 Zur weiteren Differenzierung und zu weitergehender Literatur vgl. den Beitrag
von Brandl i. d. Heft.

3 Einen Uberblick bieten auch die Beitriige in Aktuelle Emihrungsmedizin (2009),
wenn auch nicht immer mit den neuesten Erkenntnissen. Einen tabellarischen
Uberblick iiber zentrale Hormone und Botenstoffe findet sich auch bei Elmadfa
und Leitzmann (2019, S. 57).

4 Die Epigenetik untersucht die Anderungen der Genfunktion, die nicht auf Verin-
derungen der Gensequenz zuriickzufiihren sind, aber Einfluss auf die Aktivierung
eines Gens haben.

5 Weitere Literaturhinweise: www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3857581

6 Die Bedeutung regelméBigen Trinkens — vor allem bei jlingeren Kindern — ist erst
in den letzten beiden Jahrzehnten stirker in die Diskussion gekommen (vor allem
bezogen auf die Versorgung in der KiTa und das Trinken in Schulen).

7 Dies wird auch damit erklért, dass durch Zunahme von Stresshormonen (wie
Adrenalin) sich Hungrige stirker um Nahrung bemiihen (Elmadfa & Leitzmann,
2019; MacCormack & Lindquist, 2018).

8 Dies kann auch begriinden, warum vielen die Steuerung des Korpergewichts im
Sommer leichter fallt als im Winter.

9 Das Sittigungsempfinden ist verringert, und es wird eher mehr gegessen. Dies
kann fiir nachts Arbeitende ein Problem sein. Tagsiiber wirkt ein erhohter Leptin-
spiegel weniger regulierend (Aktuelle Erndhrungsmedizin, 2009). Vor allem bei
starker Gewichtszunahme riicken daher Dauer und Zeiten des Schlafens stérker in
den Blick der Forschung (vgl. u. a. St-Onge et al., 2012; Cedernaes et al., 2018).

10 vgl. https://www.mpib-berlin.mpg.de/pressemeldungen/familienmahlzeiten-
foerdern-gute-ernachrung

11 Man kann lernen, sensorische Reize einzuschitzen. Einen guten Uberblick mit
spannenden Beispielen (zwischen Konditionierung im Kino, Tellergroen und
Formen, KleidergroBen und ,,endlose Suppenteller* liefert die Forschungsgruppe
von Wansink (2008; vgl. auch Langhans, 2009a; Pudel & Westenhdfer, 2003).

12 Bei der Riickkehr aus einer (bezogen auf Essen) als fremd empfundenen Kultur
greifen Menschen oft als erstes zu den vermissten Nahrungsmitteln (wie deut-
sches Brot) oder Speisen und Gerichte (in Schwaben Spétzle mit Linsen und
Wiirstchen).
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