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Achtsam essen: wie geht das?

Mon, 05/11/2020 - 10:04

Wie — die Chips-Packung ist schon leer, die ganze Tafel Schokolade aufgegessen? Vor dem Fernseher,
wahrend der Arbeit oder nebenbei in anderen Situationen wird oft automatisch, nur halb- oder gar
unbewusst gegessen.

~Achtsam zu essen bedeutet dagegen, die Aufmerksamkeit dem Essen, den Korpersignalen und
Gefuhlen zuzuwenden und im Hier und Jetzt Speisen und Lebensmittel bewusst mit allen Sinnen zu
geniefBen”, erklart Silke Raffeiner, Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol. Dadurch
werden die eigenen Sinneswahrnehmungen gescharft. Achtsames Essen hilft auch dabei, die eigenen
Koérpersignale (Hunger, Sattigung) zu erkennen, in der Folge nur mehr dann zu essen, wenn man
tatsachlich Hunger verspurt, und mit dem Essen aufzuhoren, wenn man sich satt fuhlt. Nicht zuletzt
verhilft es zu mehr Gelassenheit, weil man mit Freude das isst, was einem schmeckt und gut tut,
anstatt sich an starre Regeln oder Plane zu halten oder standig Kalorien zu zahlen.

Achtsames Essen kann gelernt werden. Zunachst ist es wichtig, sich die Zeit dafur zu nehmen und
Ablenkungen (Fernsehen, Radio usw.) zu vermeiden. Ein paar bewusste AtemzUuge vor dem Essen
helfen, in der Gegenwart anzukommen. Um bewusst langsamer zu essen, kdnnen die ersten paar
Bissen langer als gewohnlich gekaut werden. Auch wenn man eine Speise vielleicht schon oft
gegessen hat, kann man sie trotzdem jedes Mal neu erforschen: Wie sieht mein Essen aus, wie riecht
es, welche Konsistenz hat es? Wie schmeckt es mir? Tut es mir gut? Auch Fragen zu den Signalen des
eigenen Koérpers sind hilfreich: Bin ich hungrig, wie hungrig und woran merke ich das? Bin ich satt, wie
satt und woran spure ich das? Brauche ich jetzt, in diesem Moment, Essen oder eigentlich eine andere
Aufmunterung, einen anderen Trost?

Wer sich auf diese Weise die eigenen Gefuhle vergegenwartigt und Uber die eigenen
Verhaltensmuster Bescheid weil3, kann Kdérperhunger von Seelenhunger unterscheiden und
unkontrolliertes Essen in stressigen Situationen vermeiden. ,Seelische BedUurfnisse kénnen mit
Lebensmitteln namlich kaum oder nur sehr kurzfristig gestillt werden*, weil3 die Ernahrungsfachfrau.
Zudem losen die meisten sufBen Trostspender wie beispielsweise Schokolade auch noch ein
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schlechtes Gewissen aus. Besser ist es, sich gelegentlich ein Stuck oder eine Rippe Schokolade zu
goénnen und diese langsam, bewusst und mit Freude zu genief3en.”



