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Zeit und Essen
Chronobiologische Aspekte der Nahrungsaufnahme

Zusammenfassung

fiir Gesundheit und Leistungsfdhigkeit.

Biologische Funktionen des Menschen folgen inneren Rhythmen verschiedener Periodenldngen. Der zirkadiane Rhyth-
mus bestimmt Schlafen, Wachen und Korpertemperatur und teilweise die Verdauung. Er dauert endogen im Schnitt
25 Stunden und wird von Zeitgebern auf die 24 Stunden der Erdumdrehung geeicht.

Der wichtigste Zeitgeber ist (Sonnen-)Licht. Zu den Zeitgebern der zweiten Linie gehoren die Mahlzeiten, die ihrerseits
einem inneren Hungerrhythmus von vier bis fiinf Stunden folgen. Wer sie aktiv wesentlich verschiebt, kann die verschie-
denen Rhythmen entkoppeln. Das zieht kurzfristig Schlafstorungen und langfristig andere Erkrankungen nach sich.
Auch Nachtarbeit oder dauernd extrem verspdtete Schlafenszeiten konnen die Rhythmen entkoppeln. Die begleitenden
ndchtlichen Mahlzeiten kommen fiir den Organismus zur Unzeit und ziehen so diverse eigene Probleme nach sich.
Umgekehrt konnen Mahlzeiten die Schlafqualitdt auch bei reguldrem Timing beeinflussen; gerade bei Menschen, die zu
Schlafstorungen neigen, kann geeignete Erndhrung am Abend besseren Schlaf fordern. Damit sorgt sie auch via Schlaf

Dr. Barbara Knab, Wissenschaftspublizistin, Miinchen

Drei oder vier Wochen lebten sie abgeschieden von der Welt
in einem Bunker mitten im Berg von Andechs. Die meisten
der 400 freiwilligen Versuchspersonen nutzten die Zeit, um
sich ungestort auf eine Priifung vorzubereiten. lhre Woh-
nung im "Bunker" lag tief unter dem Kloster mit der Wall-
fahrtskirche und dem Ausflugslokal, und eingerichtet hatte
sie die Max-Planck-Gesellschaft.

Chronobiologie

Die Max-Planck-Gesellschaft wollte in dem Bunker wissen-
schaftliche Fragen kldren, die der Miinchner Physiologie-Pro-
fessor Jiirgen Aschoff stellte. Er wollte in erster Linie wis-
sen, ob es angeboren ist oder von auflen geprdgt wird, dass
wir im 24-Stunden-Rhythmus wachen und schlafen [1]. Diese
Frage war den Teilnehmern allerdings nicht bekannt, die
kurzzeitig das unterirdische Zimmer mit Kiiche, Bad und
Zimmerfahrrad bezogen. Sie wussten nur, dass sie keine Zeit-
information hatten und keine Maglichkeit, direkt mit ei-
nem anderen Menschen Kontakt aufzunehmen, auch nicht
elektronisch. Das einzige Fenster zur Welt draufen war in-
direkt; es hatte den Charakter einer Schleuse und hief§ auch
so. Sie war die Drehscheibe, auf der die Teilnehmer ihre ,,Be-
stellzettel” fiir alles deponierten, was sie brauchten, und
das Bestellte eine gewisse Zeit spdter fanden. Die Mitarbei-
terim Uberwachungsraum auf der anderen Seite der Schleu-
se hatten es gewissenhaft besorgt.

Einige der Versuchspersonen brachen ab, was jederzeit mog-
lich war, aber die meisten hielten die vereinbarte Zeit durch.
Die teilten sie sich ein, wie sie wollten, sie arbeiteten, trai-
nierten oder kochten, wachten und schliefen, wie es ihnen
behagte. Nicht zuletzt afen sie, wann und was sie wiinsch-
ten — falls sie die Zutaten fiir ihre Mahlzeiten rechtzeitig
bestellt hatten [7].

Die Sache mit der Nahrung hatte ihre eigene Dynamik und
man untersuchte sie genauer, nachdem die Antworten auf
die zentrale Frage gekldrt waren. Diese zeichneten sich rela-
tiv bald ab: Etwa zwei Drittel der Zeit waren die Teilnehmer
wach und ein Drittel schliefen sie, und das ziemlich regel-
mdj&ig. Es lieﬁ sich nur so erkldren, dass der Rhythmus von
einer inneren Uhr getaktet wird, die von Tag und Nacht un-
abhdngig ist. Allerdings waren nach einer ,,Umdrehung" die-
ser Uhr nicht genau 24 Stunden vergangen, sondern zwi-
schen 23 und 27, im Mittel knapp 25. Parallel zum Rhyth-
mus von Schlafen und Wachen verlduft der Temperatur-
rhythmus in zeitlicher Isolation. Diese Rhythmen dauern
etwa einen Tag und deshalb nannte man sie zirkadian (von
lateinisch dies, Tag). Die Chronobiologie (griechisch chronos,
Zeit) kennt noch viele andere Rhythmusldngen; eine davon
sind die vier bis fiinf Stunden des Hungerrhythmus.
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Abbildung 1: Schlafen und Wachen folgen einem endogenen
Rhythmus mit einer Periodenldnge von durchschnittlich
knapp 25 Stunden. Dabei entfdllt etwa ein Drittel der Zeit
auf den Schlaf und zwei Drittel auf Wachen.

Zeitgeber und die Rolle der Mahlzeiten

Obwohl der innere zirkadiane Rhythmus knapp 25 Stunden
dauert, leben wir faktisch doch im 24-Stunden-Rhythmus
der Erde. Irgendetwas muss also die innere Uhr darauf ei-
chen. Diese Einfliisse heifien Zeitgeber. Solche Ereignisse stau-
chen oder dehnen die ,Umlaufzeit” der inneren Uhr auf 24
Stunden, je nachdem, wie lange sie von sich aus dafiir

brauchte.
Zeitgeber
—
Erde: 24 Std.
/

Innere
Uhr:
25 Std.

Abbildung 2: Zeitgeber ,,eichen” den endogenen Rhythmus
der inneren Uhr auf die 24 Stunden der Erdumdrehung. Je
nach endogener Periodenldnge miissen sie die innere Uhr
dabei ,stauchen oder ,,dehnen®. Das Beispiel hier geht vom
Durchschnitt aus, der bei knapp 25 Stunden liegt; hier wird
die innere Uhr gestaucht.

Mit Abstand der wichtigste Zeitgeber ist die Sonne oder
kiinstliches Licht, das heller ist als Biirobeleuchtung. Er-
reicht morgens und tagsiiber genug helles Licht die Augen —
und damit einen Knoten aus Nervenzellen hinter der Nasen-

wurzel, den suprachiasmatischen Kern SCN —, dann eicht
dieses alle zirkadianen Rhythmen gleichzeitig auf 24 Stun-
den. Dann laufen diese Prozesse parallel, sodass gegen drei
Uhr morgens verschiedene Dinge gleichzeitig auftreten: die
niedrigste Korpertemperatur, der tiefste Schlaf, die hochste
Konzentration an Wachstumshormon und auflerdem die
langsame Verdauung im Darm; die kann ndmlich erst dann
gut arbeiten, wenn der Magen leer ist.

Auch andere Dinge eichen die innere Uhr, aber sie wirken
schwdcher als das (Sonnen-)Licht und unterstiitzen dieses
oft nur zusdtzlich. Soziale Ereignisse gehoren dazu, regel-
mdfige Aktivitdten und Mahlzeiten [2]. Nun sind Mahlzei-
ten selbst bereits regelmdfig und haben einen sozialen Cha-
rakter, jedenfalls solange es sich um echte klassische Mahl-
zeiten handelt — zu festen Zeitpunkten eingenommen und
gemeinsam mit anderen Menschen. Insofern sind es mehre-
re Wege, auf denen klassische Mahlzeiten die innere Uhr
takten.

So afRen auch im Bunker alle Versuchspersonen regelmdfig,
selbst wenn ihr innerer Tag 25 Stunden dauerte. Die meis-
ten bereiteten sich dreimal eine Mahlzeit zu, wenige zwei-
mal, und bei allen blieb trotzdem das Gewicht konstant.
Manche Teilnehmer hatten zwischendurch so etwas wie ,,Aus-
reifiertage [1]. Dann verkiirzte sich ihre Schlaf-Wach-Peri-
ode bis auf 10 Stunden (ca. 7 wach, 3 Schlaf) oder verldn-
gerte sich bis zu 35 (ca. 24 wach, 11 Schlaf). Trotzdem afen
sie an diesen Tagen genauso oft wie sonst, sodass die Zeit
zwischen den Mahlzeiten extrem kurz wurde oder sich ex-
trem dehnte. Subjektiv bemerkten sie nicht, wie anders die-
se Tage und damit auch die Ndchte waren. Im zeitfreien
Bunker wurden die Leute also nicht automatisch nach vier
bis fiinf Stunden hungrig wie normal. Verdnderten sie die
Abstdnde zwischen den Mahlzeiten radikal, dann verschob
das die gesamte innere zirkadiane Rhythmik, zumindest dort,
wo keine anderen Zeitgeber vorhanden waren.

Hdppchen statt Mahlzeiten?

Zeitgeber sind keine Laune der Natur. Wir brauchen sie. Nicht
nur, dass gesellschaftlich das Chaos ausbrdche, wiirden Er-
denzeit und Schlaf-Wach-Rhythmus unterschiedlich lange
dauern und Letzterer bei jedem Menschen anders; es bekd-
me auch jeder fiir sich Probleme: Wir sind namlich nur aus-
geglichen, leistungsfahig und gesund, wenn Schlaf und die
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anderen zirkadianen Rhythmen parallel laufen. Entkoppeln
sie sich, leiden zundchst die Stimmung und die Leistungs-
fahigkeit. Spdter entstehen ziemlich schnell Schlafstérun-
gen. Die ziehen vielerlei gesundheitliche Beeintrachtigun-
gen nach sich, vor allem Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Verdauungsprobleme [8].

Chronobiologisch ist es deshalb ausgesprochen sinnvoll, sich
an die althergebrachten drei Mahlzeiten zu halten. Es heifSt,
sie seien auf dem Riickzug und dafiir verbreite sich allmdh-
lich ein Erndhrungsstil, der Grazing heifit. Grazing bedeutet
grasen, also Nahrungsaufnahme nach Art der Kiihe: stdn-
dig das ein oder andere Happchen vor sich hin kauen. Doch
statistisch scheint das in Europa (noch?) die Ausnahme.
Kiirzlich stellte eine Arbeitsgruppe fiir Deutschland fest [6]
— und andere fiir Belgien und Grofibritannien —, dass die
iiberwiegende Mehrheit nur ,,grast”, wenn Arbeitsabldufe
sie dazu zwingen. Fiir gewchnlich essen die meisten noch
immer dreimal taglich und, wo sie es einrichten konnen,
gemeinsam mit anderen. Das ,,Grasen” scheinen die meisten
also lieber zu vermeiden. Das diirfte ihrer Gesundheit gut
bekommen, und zwar véllig unabhdngig von der Art der Nah-
rungsmittel, die sie dabei zu sich nehmen.

Nacht, Schlaf und Hunger

Alle vier bis fiinf Stunden werden Menschen hungrig; ei-
gentlich miisste uns also mindestens einmal der Hunger aus
unseren sieben bis acht Stunden Schlaf wecken. Das geschieht
aber nur, wenn Menschen regelrecht hungern, also unter-
erndghrt sind oder mehr als vier Tage bewusst fasten. Wer
normal erndghrt ist, schldft ohne Hunger weiter. Das liegt
vermutlich an dem Hormon Leptin. Leptin wird in den Fett-
zellen des Korpers gebildet und reguliert das Appetitgefiihl.
Normalerweise enthdlt das Blut einmal am Tag besonders
viel davon, dann, wenn die Korpertemperatur am tiefsten
ist — nachts um drei Uhr.

Trotzdem folgt das Leptin keinem inneren zirkadianen Rhyth-
mus, sondern scheint sich an andere Ereignisse anzulehnen.
Verschieben namlich Versuchspersonen die letzte Mahlzeit
um sechs Stunden, ohne dass sie zwischendurch schlafen,
dann verschiebt sich der Hohepunkt des Leptins sofort par-
allel mit [5]. Er liegt auch in solchen extrem verspdteten
»Ndchten“ etwa zur Halbzeit. Die zirkadiane Korpertempe-
ratur dagegen verlduft nach einer solchen Verschiebung zu-

ndchst vollig unverdndert; sie passt sich nur sehr verzogert
an.

Leptin verhindert Hunger aber nur, wenn wir schlafen. Blei-
ben wir nachts auf, werden wir sehr wohl hungrig, was nicht
nur Nachtschwdrmer bestdtigen werden, sondern vor allem
Menschen, die nachts gelegentlich arbeiten. Essen erleich-
tert es Nachtarbeitern, die Arbeit iiberhaupt durchzuste-
hen. Richtig konzentriert sind sie trotzdem nicht, schlief&—
lich sieht die Chronobiologie vor, dass man nachts schldft.
Genau deshalb ist der Organismus nachts auch nicht darauf
eingerichtet, schwere Mahlzeiten richtig zu verdauen. Die-
se wiirde Nachtschichtlern nur im Magen liegen und des-
halb sollten man am ehesten Suppen und dhnlich leichte
Kost zu sich nehmen [8].

Richtig gut bekommt einem die Nachtarbeit selbst dann
nicht. Neun von zehn Personen, die regelmdfig nachts ar-
beiten, klagen nach relativ kurzer Zeit iiber Miidigkeit und
Schlafstorungen. Langerfristig leiden drei von vier unter Pro-
blemen mit Herz und Kreislauf oder der Verdauung. Das ist
schon lange bekannt und es hat viel damit zu tun, dass sie
zur falschen Zeit schlafen miissen. Seit einiger Zeit weif§
man allerdings, dass noch etwas anderes zumindest teilwei-
se dafiir verantwortlich ist: dass sie nachts essen.

Mahlzeiten und Lebensrhythmus

Eine japanische Arbeitsgruppe um Li-Qian Qin hat kiirzlich
getestet, welche Folgen eine sanfte Variante des ndchtli-
chen Essens hat [4]. Sieben Studenten fiihrten drei Wochen
ein normales und drei Wochen ein ,,nachtbetontes” Leben;
dann blieben sie bis 1.30 Uhr auf und schliefen dafiir bis
8.30 Uhr. Dieser Lebensstil ist unter jungen Leuten durch-
aus iiblich. Die Nachtbetonten friihstiickten nicht, afien aber
normal zu Mittag; zwischen 19 und 1.30 Uhr konnten sie
essen, wie sie wollten. Es gab nur zwei Bedingungen: Sie
sollten im Laufe von 24 Stunden genauso viel essen wie sonst,
aber mindestens die Hdlfte davon ab 19 Uhr.

Die Nachtbetonten passten sich ihrer Phasenverschiebung
problemlos an und spiirten subjektiv keine Verdnderungen.
Objektiv hatte sie sehr wohl Konsequenzen. Alle afien abends
mehrfach kleinere Mengen statt einer grofen Mahlzeit. In
der Folge stieg ihr Leptinspiegel langst nicht so stark an wie
bei den Tagbetonten. Langfristig zu wenig Leptin in der Nacht
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zieht aber mit hoher Wahrscheinlichkeit nach sich, dass die
Leute zu viel essen; das kann leicht Fettleibigkeit verursa-
chen, samt Folgen.

Das war nicht alles. Sobald man etwas isst, steigt die
Glukosemenge (der Zucker) im Blut; normalerweise wird
daraufhin mehr Insulin gebildet, das die Glukose verarbei-
tet. Dies war bei den Tagbetonten so, bei den Nachtbetonten
nicht: Sie hatten die ganze Nacht iiber mehr Glukose im
Blut als die Tagbetonten. Zu Beginn der Nacht produzierten
sie viel Insulin. Das endete aber abrupt gegen sechs Uhr
morgens, obwohl zu diesem Zeitpunkt noch immer viel
Glukose im Blut unterwegs war. Im nachtbetonten Rhyth-
mus stellte der Organismus also in der zweiten Nachthalfte
nicht mehr die Menge Insulin bereit, die er brauchte, um die
nachts verzehrte Nahrung zu verarbeiten.

Nach drei Wochen nachtbetonter Lebensweise lieferte der
Organismus nicht einmal mehr sofort die angemessene In-
sulinmenge, wenn die Studenten tagsiiber etwas gegessen
hatten. Sie bildeten durchaus Insulin, aber ziemlich chao-
tisch, wahrend die Tagbetonten vollig korrekt dann mehr
produzierten, wenn sie etwas gegessen hatten. Dabei han-
delte es sich wohlgemerkt um die gleichen Personen; sie folg-
ten nur eine Zeit lang der einen oder anderen Lebensweise.
Chaotische Insulinreaktionen sind ein bekanntes Vorstadi-
um von Diabetes.

Es erhoht also bereits das Risiko fiir Diabetes und fiir Fett-
leibigkeit, wenn Menschen zu Beginn der Nacht grofere Men-
gen Nahrung zu sich nehmen. Das ist bei einem nacht-
betonten Lebensstil automatisch der Fall. Bei Nachtarbei-
tern lduft all das noch intensiver ab und diirfte zumindest
teilweise zu ihren Beschwerden beitragen [3].

Wie Essen den Schlaf beeinflusst

Manche Leute gehen zwar zu einer normalen Zeit schlafen,
nehmen aber trotzdem mehr als die Halfte ihrer taglichen
Kalorien nach 22 Uhr zu sich. Seit 1999 haben sie einen
eigenen Namen: Night Eaters, ndchtliche Esser. Sie sind nicht
nur im Schnitt dicker als andere Leute, sie schlafen auch
schlechter.

Die Teilnehmer bei der Qin-Studie dagegen schliefen zumin-
dest subjektiv normal. Trotzdem konnte der schlechte Schlaf

bei den Nachtessern wenigstens teilweise darin griinden, dass
sie so spdt essen. Immerhin sollten zwischen der letzten
Mahlzeit und dem Schlafbeginn mindestens zwei bis drei
Stunden verstrichen sein, damit der Magen einigermafien
leer ist und der Darm ungestort arbeiten kann. Er sollte al-
lerdings auch etwas zu tun haben; wenn Menschen hun-
gern, egal ob aus Not oder freiwillig, schlafen sie auch
schlecht.

Was gegessen wurde, scheint dagegen die Schlafqualitdt
nicht immer zu beeinflussen. So kommen gute Schldfer mit
vielerlei zurecht. Andererseits schlafen etwa vier von zehn
Erwachsenen relativ haufig schlecht und diese Personen soll-
ten kein Risiko eingehen. Gerade bei ihnen kann ein voller
Magen durchaus den Schlaf beeintrdchtigen. Sie sollten des-
halb abends darauf achten, moglichst leicht verdauliche
Speisen zu sich zu nehmen, und das nicht zu spdt. Leicht
verdaulich heift: fettarm, nicht gebraten, kein frisches Brot,
keine schwer verdaulichen Gemiise wie Gurken oder Papri-
kaschoten und iiberhaupt wenig Rohes. Natiirlich ist auch
Koffeinhaltiges nicht geeignet und Alkohol nur in geringen
Mengen; er stort ndmlich den Tiefschlaf.

Fazit

Die klassischen drei Mahlzeiten tdglich entsprechen den
Vorgaben der Chronobiologie. Sie konnen zusdtzlich als Zeit-
geber wirken und so die Funktion des zirkadianen Systems
stiitzen, die gesunden Schlaf ermaglicht. Wer regelmdfig
und relativ friih zu Abend isst, erleichtert den Schlaf und
ermaglicht dem Verdauungssystem auch tagsiiber, die Nahr-
stoffe gut zu verarbeiten. Essen in der Nacht kann all das
durcheinander bringen, insbesondere bei hdufiger Nacht-
arbeit.
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Die Gefiihle und das Essverhalten

Emotionen verdndern das Essverhalten und umgekehrt

Zusammenfassung

Gefiihle verdndern das Essverhalten und werden umgekehrt durch Essverhalten beeinflusst. Die Wirkungen von Gefiihlen
auf das Essverhalten lassen sich in fiinf Varianten unterteilen: emotionale Steuerung der Nahrungswahl, emotionale
Hemmung des Essverhaltens, emotionale Enthemmung geziigelten Essverhaltens, emotionskongruente Modulation des
Essverhaltens und emotional-instrumentelles Essverhalten. Den Wirkungen von Essverhalten auf Gefiihle liegen assozia-
tive, sensorische, energetische, neurochemische und pharmakologische Mechanismen zu Grunde. Siife Nahrung wie
Schokolade entfaltet schon aufgrund ihrer sensorischen Eigenschaften positive emotionale Wirkungen. Diese Wirkun-
gen zeigen sich vor allem wdhrend oder kurz nach dem Essen und bilden die Grundlage emotional-instrumentellen
Essverhaltens. Verdnderungen des Essverhaltens konnen nur erzielt werden, indem man beriicksichtigt, welche Bedeu-
tung das Essverhalten fiir Gefiihle hat und auf welchen Wegen Gefiihle das Essverhalten verdndern.

Prof. Dr. Michael Macht, Institut fiir Psychologie, Universitdt Wiirzburg

Essverhalten und Gefiihle sind schon friih im Leben ver-
kniipft: Wahrend der Saugling Nahrung zu sich nimmt, wirkt
eine Fiille affektiver Reize auf ihn ein. Die wissenschaftliche
Erklarung menschlichen Essverhaltens beriicksichtigt daher
emotionale Prozesse. Doch wie hdngen Essverhalten und
Emotionen tatsdchlich zusammen? Wann steigern, wann
hemmen Emotionen die Nahrungsaufnahme? Auf welche Wei-
se verdndert Essverhalten die Gefiihle?

Emotionen verdndern das Essverhalten

Befragungen zeigen, dass Verdnderungen des Essverhaltens
bei emotionaler Aktivierung hdufig erlebt werden [1]. Wir
unterscheiden fiinf Varianten emotionsbedingter Verdnde-
rungen des Essverhaltens:

1. Emotionale Steuerung der Nahrungswahl
Nahrungsbezogene emotionale Reaktionen sind an der Steue-
rung der Nahrungswahl beteiligt: Je nach Valenz (positiv
oder negativ) fordern sie die Nahrungsaufnahme oder die
Nahrungsvermeidung. Wahrend wir z. B. beim Essen wohl-
schmeckender Nahrung positive Gefiihle erleben, I6sen ver-
dorbene Speisen Ekel aus.

2. Emotionale Unterdriickung des Essverhaltens

Intensive Emotionen hemmen das Essverhalten, weil sie mit
Reaktionen verbunden sind, die mit Essverhalten nicht ver-
einbar sind. Starke Angst I6st Verhaltenshemmung, Flucht
und Vermeidung aus, starker Arger aggressives Verhalten,

starke Traurigkeit Riickzug. Intensive Emotionen sind auch
mit essinkompatiblen physiologischen (z.B. gastrointes-
tinalen) Verdnderungen verbunden.

3. Enthemmung geziigelten Essverhaltens

Geziigeltes Essverhalten ist ein zeitlich iiberdauerndes Mus-
ter der Nahrungsaufnahme, das auf eine geringere Energie-
zufuhr zum Zweck der Gewichtsreduktion oder -konstanz
zielt [2]. Emotionen sollen die Nahrungsaufnahme steigern,
weil sie den geziigelten Essstil enthemmen [3]. Tatsdchlich
zeigt eine Reihe von experimentellen Befunden, dass gezii-
gelte Esser unter Einwirkung von Emotionen mehr essen als
nichtgeziigelte Esser [4].

4. Emotionskongruente Modulation

Bei Untersuchungen am Institut fiir Psychologie der Univer-
sitat Wiirzburg [5] wurden die Probanden zundchst in Freu-
de oder Traurigkeit versetzt. Sie stuften dann ein, wie gut
ihnen ein Stiick Schokolade schmeckt. Die Schokolade
schmeckte bei Freude besser als bei Traurigkeit. Diese Verdn-
derung ist emotionskongruent, d. h. sie entspricht den Merk-
malen von Freude und Traurigkeit: Freude erhoht die Bereit-
schaft zur Verarbeitung duferer Reize [6, 7, 8] und damit
auch den Wohlgeschmack der Nahrung; Traurigkeit fiihrt zu
verminderter Reizverarbeitung [8] und vermindert damit
auch den Wohlgeschmack [9].
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5. Emotional-instrumentelles Essverhalten
Emotional-instrumentelles Essverhalten [10] ldsst sich mit
Fragebogen messen. In Tabelle 1 sind ausgewdhlte Items der
entsprechenden Subskala aus dem Dutch Eating Behavior
Questionnaire aufgelistet [11, 12].

Tabelle 1: Dutch Eating Behavior Questionnaire

1. |lch habe Lust, etwas zu essen, wenn ich deprimiert
oder entmutigt bin.

2. |Wenn ich beunruhigt, besorgt oder angespannt bin,
mochte ich etwas essen.

3. |Wenn ich mich einsam fiihle, wiirde ich am lieb-
sten etwas essen.

Personen mit hohen Werten auf dieser Skala nehmen nach
Stress mehr fettreiche und siiffe Nahrung auf [13] . Die Theo-
rie des emotionalen Essverhaltens postuliert, dass negative
Emotionen durch Essverhalten vermindert oder bewadltigt
werden [10], und setzt sich aus zwei Annahmen zusammen
(Abbildung 1): (1) Die negative Emotion steigert das
Essverhalten, (2) das Essverhalten vermindert die negative
Emotion. Wahrend Annahme 1 empirisch recht gut unter-
sucht ist, bedarf Annahme 2 weiterer Untersuchungen.

Emotional-instrumentelles Essverhalten

: 1 2 .
gegaglve P Essverhalten > Verminderung der
motion

negativen Emotion

Abbildung 1: Prinzip des emotionalen oder emotional-
instrumentellen Essverhaltens

Essverhalten verandert Emotionen

Die Wirkungen von Essverhalten auf Emotionen sind nicht
weniger vielfdltig als die Wirkungen von Emotionen auf das
Essverhalten. Auch hier lassen sich fiinf grundlegende Me-
chanismen unterscheiden: Emotionale Wirkungen von Nah-
rung konnen assoziativ, sensorisch, energetisch, neuroche-
misch und pharmakologisch vermittelt sein. In Abbildung 2
sind diese Mechanismen im zeitlichen Prozess der Nahrungs-
aufnahme angeordnet.

Emotionale Wirkungen von Nahrung

~——assoziativ ——» ~———energetisch ——»
~«—— neurochemisch ——

~—— pharmakologisch——

~——sensorisch ——»

| prdingestiv | ingestiv postingestiv | postrespotiv

Zeitliche Phasen der Nahrungsaufnahme t

Abbildung 2: Mechanismen, die den emotionalen Wirkun-
gen von Nahrung zu Grunde liegen

1. Assoziative Mechanismen

Nahrungsreize sind mit vielfdltigen Vorstellungen verkniipft.
Schon Nahrungsworter losen Assoziationen aus, die wie-
derum zu emotionalen Reaktionen fiihren. In den modernen
Wohlstandsgesellschaften wird z. B. energiereiche Nahrung
haufig als bedrohlich fiir die physische Attraktivitdt wahr-
genommen, vor allem von Frauen. Je hGher der Energiegehalt
der Nahrung, desto stdarker werden negative emotionale Re-
aktionen durch Nahrung ausgelost [14]. Nahrungsreize sind
jedoch auch mit emotional positiv getonten Vorstellungen
verkniipft. Dies kommt zum Beispiel in autobiographischen
Erinnerungen an Esssituationen zum Ausdruck [15].

2. Sensorisch-affektive Mechanismen

Nahrung lost vor allem Geruchs- und Geschmacksempfin-
dungen aus. Untersuchungen an menschlichen Neugebore-
nen zeigen, dass sensorisch-affektive Wirkungen von Nah-
rung schon sehr friih auftreten [16]. Ein Tropfen saurer oder
bitterer Fliissigkeit geniigt, um bei Neugeborenen affektiv
negative mimische Reaktionen auszulosen. Umgekehrt ge-
niigt ein Tropfen siifer Fliissigkeit, um affektiv positive Re-
aktionen auszuldsen. Fakt ist, siie Geschmacksreize ver-
mindern sehr wirksam Stressreaktionen von Babys [17]. Las-
sen sich dhnliche Wirkungen siifer Lebensmittel auch bei
Erwachsenen beobachten, etwa wenn sie Schokolade oder
Kekse essen?

Schokolade schmeckt einzigartig. Viele Personen erleben bei
schlechter Stimmung ein starkes Verlangen danach. Wissen-
schaftler gehen der Frage nach, wodurch dieses Verlangen
ausgelost wird: Sind es stimulierende Stoffe oder Mineral-
stoffe, die im Kakao enthalten sind? st es die Energie? Sind
es die affektiv positiven, sensorischen Reize? Einiges spricht
dafiir, dass die geschmacklichen Merkmale von Schokolade
fiir ihre emotionalen Wirkungen von besonderer Bedeutung
sind. Eine Studie [18] vergleicht so Milchschokolade, weifie
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Schokolade, Kakaokapseln und Placebokapseln in ihrer Wirk-
samkeit, das Verlangen nach Schokolade zu befriedigen. Im
Ergebnis zeigt sich, dass die Milchschokolade das Verlangen
nach Schokolade am wirksamsten vermindert. Gleiches gilt
fiir die weifle Schokolade, nicht jedoch fiir die Kakaokapseln.
Weife Schokolade besitzt zwar die positiven Geschmacks-
merkmale von Schokolade, enthdlt aber keinen Kakao und
damit keine Psychostimulanzien oder Mineralstoffe. Zu ei-
nem dhnlichen Ergebnis, dass die geschmacklichen Merkmale
von Schokolade fiir ihre emotionalen Wirkungen von beson-
derer Bedeutung sind, kommt ein Laborexperiment der Uni-
versitat Wiirzburg [19]. Versuchspersonen wurden in eine
negative Stimmung versetzt und erhielten Schokolade. Die
Schokolade verbesserte die Stimmung schnell und schon bei
einer geringen Menge (5 g). Dieser Effekt ist wohl weniger
auf pharmakologische als auf sensorisch-affektive Mecha-
nismen zuriickzufiihren.

3. Energetische Mechanismen

Es ist eine fundamentale biologische Funktion der Nahrungs-
aufnahme, den Organismus mit Energie zu versorgen. Allein
die Bereitstellung von Energiesubstraten wirkt positiv ver-
stdarkend. Das emotionale Befinden nach einer Mahlzeit ist
in der Regel durch Entspannung und verbesserte Stimmung
gekennzeichnet. Umgekehrt treten bei verminderter Ener-
giezufuhr beeintrdchtigende psychische Verdnderungen auf.
Selbst geringere, alltdgliche Verminderungen der Energiezu-
fuhr erhohen die emotionale Reaktivitdt [20].

4. Neurochemische Mechanismen

Emotionale Wirkungen von Lebensmitteln werden auch auf
Verdnderungen in Neurotransmittersystemen zuriickgefiihrt.
Einschlagig ist hier die sog. Serotonin-Hypothese: Kohlen-
hydratreiche Mahlzeiten fiihren zu erhohter Tryptophan-
konzentration an der Blut-Hirn-Schranke und infolgedessen
zu einem erhGhten Serotoninspiegel im Gehirn, der mit Ver-
dnderungen des emotionalen Befindens verbunden sein soll
[21]. In der Tat zeigen Untersuchungen, dass kohlenhydrat-
reiche Mahlzeiten die Stimmung verbessern. Diese emotio-
nalen Wirkungen wurden jedoch nicht bei allen Personen
festgestellt, sondern vor allem bei emotional labilen Perso-
nen [22]. Gegen die Serotoninhypothese wird angefiihrt, dass
der durch eine kohlenhydratreiche Mahlzeit herbeigefiihrte
Anstieg des Neurotransmitters zu gering ist, um sich im Er-
leben zu manifestieren. Auferdem enthalten kohlenhydrat-
reiche Mahlzeiten unter Alltagsbedingungen in der Regel

auch Protein. Bereits ein Proteinanteil von nur 5% kann die
Erhohung der Serotoninverfiigbarkeit verhindern [23].

5. Pharmakologische Mechanismen

Emotionale Wirkungen von Lebensmitteln kénnen auch auf
psychotrop wirkende Inhaltsstoffe zuriickzufiihren sein.
Tatsdchlich reicht die Menge an Koffein und Theobromin,
die in einer grofieren Portion Schokolade enthalten ist
(>SOg), aus, um die Stimmung zu verbessern, allerdings erst
etwa eine Stunde nach dem Essen [24].

Festzuhalten bleibt, dass die emotionalen Wirkungen von
Schokolade wenigstens iiber zwei Mechanismen vermittelt
werden: (a) einen hedonistischen Mechanismus, der zeit-
lich in der ingestiven Phase anzusiedeln ist, und (b) einen
neurochemischen bzw. pharmakologischen Mechanismus, der
sich postingestiv manifestiert. Vermutlich spielt der
hedonistische Mechanismus im emotionalen Essverhalten
eine grofere Rolle — wer sich schlecht fiihlt, will seine Stim-
mung unverziiglich verbessern.

Fazit

Emotionen wirken sich auf das Essverhalten aus und umge-
kehrt verdndert Essverhalten den emotionalen Zustand. Fiir
jede dieser Wirkungsrichtungen lassen sich fiinf Wege be-
schreiben. Die Kenntnis der Wechselwirkungen zwischen
Emotionen und Essverhalten ist sicherlich nicht nur fiir die
wissenschaftliche Erkldrung des Essverhaltens notwendig.
Interventionen zur Verdnderung des Erndhrungsverhaltens
werden umso wirksamer sein, je mehr sie beriicksichtigen,
welche Bedeutung das Essverhalten fiir unsere Gefiihle hat
und auf welchen Wegen die Gefiihle das Essverhalten verdn-
dern.
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