in hektischer Tag neigt

sich dem Ende zu.

Schnell wird hastig ein

Snack gegessen. Der

argste Hunger ist weg,
trotzdem bleibt dieses unange-
nehme Gefiihl der Unzufriedenheit.
Am nichsten Abend dann der wohl-
tuende Kontrast: ein Kochabend mit
Freund*innen, das Lachen in der
Kiiche, das anschlieende bewusste
GenielRen der gemeinsam herge-
stellten Kostlich keiten. Alles scheint
leicht, die Gedanken sind frohlich,
die Stimmung ist auf dem Hohe-
punkt. Genau dieser emotionale
Aspekt des Essens ist gemeint, wenn
Erndhrungscoaches oder Psycho-
log*innen von ,,Food Feelings“ spre-
chen. Das bedeutet einfach: Essen
beeinflusst Gefiihle — und Gefiihle
beeinflussen Essen.

Was im Korper wirkt. ,,Ernih-
rung und seelische Gesundheit
stehen in enger Verbindung - und
zwar in beide Richtungen®, erklart
Stefan Schulreich, Psychologe und
Neurowissenschafter am Institut

wig.or.at

Seelische Gesundheit und Ernahrung

IS(S)T FRAU ANDERS?

Hormonelle Schwankungen, die Frauen weit
mehr betreffen als Manner, beeinflussen
Hunger, Sdttigung und Stimmung. Bewusstes,
achtsames Essen kann dabei helfen, das
Wohlbefinden zu stabilisieren.

Hormone steuern Korperfunktionen und beeinflussen unter
anderem das Essverhalten und die Stimmung. ,Der Hormon-
haushalt von Frauen ist komplexer als jener von Mé&nnern, welil
er sich im Laufe des Zyklus verandert’, erklart Beate Wimmer-
Puchinger, klinische Gesundheitspsychologin und Présiden-
tin des Berufsverbands Osterreichischer Psychologinnen.
Dadurch schwanken Hunger- und Sattigungsgefihle wahrend
des Monatszyklus. Vor der Regel kann der Appetit stérker sein,
auch hormonbedingte Stimmungsschwankungen sind mog-
lich. Apropos Stimmung — Essen erfUllt nicht nur korperliche,
sondern vor allem auch emotionale Bedurfnisse. ,Wir essen
mit allen Sinnen — Sehen, Schmecken, Riechen, Horen und
FUhlen — und verbinden Essen oft mit Emotionen wie Trost,
Belohnung oder Freude’, so Wimmer-Puchinger. Besonders

in schwierigen Phasen kann Essen stabilisieren, aber auch
belasten. Kommen dazu noch durch den Zyklus oder die
Wechseljahre bedingte hormonelle Schwankungen,

kann es leicht sein, dass Essen zum Stressfaktor wird.

Essen als Spiegel der Seele

,Hilfreich ist, das eigene Essverhalten bewusst zu beobach-
ten: Welche Funktion erfullt Essen fur mich — Belohnung,
Trost oder Ersatz fur andere GefUhle?’, meint Wimmer-
Puchinger. Dieses Verstandnis unterstitzt uns dabei, grund-
legende Bedurfnisse zu erkennen und alternative Strategien —
z.B. Sport, Austausch mit Freund*innen — zu entwickeln,

um das Essverhalten und damit die GefUhle zu regulieren.
Beispielsweise kdnnen wohltuende Alternativen zum Essen
gefunden werden. Wichtig ist auch, das Hunger- und Satti-
gungsgefuhl im Zyklus zu beachten. Starke Veranderungen
konnen auf psychische Belastungen hinweisen. ,In solchen
Fallen sollte professionelle Hilfe eingeholt werden’, betont
Wimmer-Puchinger.

Beate Wimmer-Puchinger, Prasidentin
des Berufsverbands Osterreichischer
Psychologlnnen, beobachtet den
Einfluss hormoneller Schwankungen
auf das Ernahrungsverhalten von
Frauen.
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