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Intuitives Essen, der etwas andere Ansatz
In der Gewichtsabnahme! Lohnenswert
zur lesen!

Neben den klassischen Ernahrungsstrategien (Diaten) in der Gewichtsabnahme, gibt
es seit ca. 20 Jahren in der Erndhrungslehre der Ansatz des ,intuitiven Essens®.
Intuitives Essen ist ein Anti-Diat-Ansatz und scheint fur einige Menschen im
Gewichtsmanagement langfristig erfolgreicher zu sein als die klassischen
Methoden (Smith et. al, 2006). Das Konzept beruht dabei auf nachfolgende

Schwerpunkte:

e Bedingungslose Erlaubnis zu essen, wenn man Hunger hat, und das zu essen,

was man mdochte.
e Esse aus korperlichen Griinden und nicht aus Emotionalen (Frust, Stress etc.).

e Vertraue deinem personlichen Hunger- und Sattigungsgefuhl um die Zeit und

Menge deiner Nahrungsaufnahme zu bestimmen.

Wissenschaftliche Studien konnten in diesem Zusammenhang nachweisen, dass
intuitive Esser einen geringeren BMI aufweisen als nicht intuitive Esser. Des
Weiteren korreliert intuitives Essen mit einem hoheren Essensgenuss, weniger

Essstorungen und einer positiveren Korperwertschatzung (Schéafer et al., 2014).
Einige Ernahrungsexperten kritisieren die Freiztgigkeit des intuitiven Essens und sind

der Meinung, dass eine gewisse externe Kontrolle vorhanden sein muss, um sich

Uberwiegend gesund zu ernéhren und schlank zu bleiben.
Diese Meinung muss ich teilen!

Das Ernédhrungsverhalten sollte einer gewissen kognitiven Kontrolle unterlegen,

da das reine Vertrauen auf korperliche Signale fur Fehler anféllig ist! Zudem



werden wir zu sehr durch &ul3ere Essensfaktoren negativ beeinflusst (bspw. der tolle
Essensgeruch in einer EinkaufsstralRe, oder der Anblick eines leckeren Desserts usw.).
Allerdings sehe ich das intuitive Essen als einen wichtigen Bestandteil in einer guten
Langzeitstrategie. Auf die eigenen Korpersignale zu hdren und dem Kdorper nur so viel
zu geben, wie er tatsachlich braucht (und nicht dartber hinaus) ist ein wichtiger
Erfolgsfaktor von vielen schlanken Menschen (Lee, 2017). Diese Fahigkeit missen

Ubergewichtige Menschen jedoch erst wieder erlernen.

In der langfristigen Gewichtsabnahme empfehle ich daher eine Kombination aus

intuitiven Essen und sinnvollen klassischen Anséatzen.

e Das naturliche Hunger- und Sattigungsgefuhl ist bei vielen
Ubergewichtigen und Diatgeschadigten verloren gegangen. Sie haben
einfach verlernt(!) auf ihre kdrperlichen Hunger- und Sattigungssignale zu héren

und damit eine Mahlzeit rechtzeitig zu beenden.

e Ein Grund hierfir ist das Einhalten von zu strengen und starren Didtregeln
(bspw. die Lebensmittelgruppe XY ist verboten). Hierzu passt auch der Satz von
vielen Diatgeschadigten: ,Ich habe durch Diaten immer mehr zugenommen.
Hatte ich in meinem Leben nie eine Diat gemacht, ware ich jetzt deutlich

schlanker!”

e Aulerdem sind noch soziale Faktoren zu nennen, wie z. B. erzieherische
Maflnahmen in der Kindheit/Jugend: ,Du musst deinen Teller immer leer essen!®
Oder umfangreiches Essen wird haufig als Ersatzbefriedigung/Belohnung zum

Abbau von Frust gesehen.

Durch diese Punkte wird die Nahrungsaufnahme nicht mehr durch interne,
sondern durch externe Faktoren bestimmt. Infolgedessen geht das natirliche
Hunger- und Séttigungsgefuhl verloren, mit dem Ergebnis, dass Uber den Hunger

hinaus gegessen wird und die Person immer mehr zunimmt!



Eine gute Erndhrungsstrategie zur Gewichtsreduktion ist letztendlich keine kurzfristige

Diat, sondern die nachhaltige Optimierung des derzeitigen Essverhaltens. Dabei ist es

nicht das Ziel das Essverhalten komplett umzukrempeln, sondern aus dem alten

Essenstrott einen neuen besseren Essenstrott zu machen! Mit der Folge die

Kalorienaufnahme nachhaltig zu senken (Ein Muss, wenn man schlank bleiben

mdochte!).

Das Erlernen und Respektieren des natirlichen Hunger- und Sattigungsgefihls

kann hierzu einen grof3en Beitrag leisten!

Befolge keine ,starren” Diatregeln wie bspw. ,ab 18 Uhr esse ich nichts mehr!“ Dies

fuhrt kurz Uberlang zu HeilBhungerattacken und zu Abbruch deiner Bemuhungen.

Es gibt keine verbotenen Lebensmittel, alle Lebensmittel sind erlaubt. Die
Menge macht es letztendlich! Je mehr du auf ein Lebensmittel verzichtest, desto

groler wird das Verlangen nach diesem (Tribole et. al, 2012).

Versuche nicht aus Langweile, Frust 0. 4. zu essen. Schreibe deine Geflihle
beim Essen auf. Dies hilft dir, externe von internen Essensmotiven zu

unterscheiden.

Mache in der Mitte einer Mahlzeit eine Mini-Essenspause und Uberprife dein
natirliches Hunger- und Sattigungsgefuhl mit Hilfe einer Sattigungsskala (1-10).
1 ist extrem hungrig, 10 extrem satt. Solltest du zwischen 5 und 7 liegen, ist dies
optimal. Solltest du unter 5 liegen kannst du noch etwas kleines Essen, solltest
du Uber 8 liegen hast du zu viel gegessen. So lernst du dein natirliches
Hunger- und Sattigungsgefihl richtig wahrzunehmen und es auch bei der

Nahrungsaufnahme zu bertcksichtigen.

Durch den Einsatz der Sattigungsskala kannst du die Schwelle des letzten

Bissens besser erkennen und dadurch die Mahlzeit rechtzeitig beenden.

Verstarke bewusst die Entscheidung mit dem Essen aufzuhoren, indem du dies
mit einer Handlung verbindest. Zum Beispiel schiebe den Teller von dir weg und

lege dein Besteck darauf.



Eine ideale Kombination zu der langfristigen Gewichtsabnahme besteht somit
aus dem Ansatz des intuitiven Essens und sinnvollen klassischen Ansatzen.
Letztgenanntes meint hierbei insbesondere das Wissen und die Fahigkeit sich
kalorienarm zu erndhren, jedoch flexibel (ohne Verboten zu erndhren)! Bei vielen fehlt

hierzu das nétige Wissen.

Du mochtest beide Ansétze fundiert kennenlernen und eine sehr gute
Langzeitstrategie zum Abnehmen, dann nutze unsere beiden Erfolgskurse

(online):

Beide Programme sind wissenschatftlich sehr fundiert und kostenlos fir unsere
Mitglieder. Bei Interesse spreche am besten heute noch einen Trainer im Hill Fitness

an. Der Sommer kommt auf was wartest du!?

Mit sportlichen Grif3en

Christian Hill
Trainings- und Ernahrungsexperte



