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Zudem ist sie eine Art Sicherheitsbeauftragte fiir gesunde
Fettgewebsverteilung.”' Das ist besonders wichtig bei der Vor-
beugung von ungesundem Bauchfett. GIP sorgt fiir Struktur
im inneren Kalorienchaos. Sie stimuliert nicht nur die Insulin-
freisetzung, sie kommuniziert auch mit unserer Muskulatur,
mit unseren Gefafen, entlastet Organe und férdert den Kno-
chenstoffwechsel.”® Sie arbeitet nicht nur im Fettdepot unter
der Haut, sondern funkt auch zur Kommandozentrale Hypo-
thalamus. GemaR dem Motto: »Appetit drosseln« - zumindest
deuten tierexperimentelle Studien auf eine Rolle in der Appe-
titregulation hin.>

Lange wurde sie unterschatzt, immer im Fettdepot unter-
wegs, ordnungsliebend, unspektakulir. Doch wir wissen mitt-
lerweile: In Kombination mit GLP-1 wirkt sie wie ein heimlicher
Booster: iiberraschend stark. Neue Therapien zur Behandlung
von Ubergewicht, Adipositas und Typ-2-Diabetes machen sich
diese synergistischen Effekte zunutze. Klar, im Team ist die
Peptidallianz - mehr Gewicht durch we-
niger Hunger, besseren Blutzucker und weniger Blutfette.

Aber: Auch die Initiatorin GIP hat ihre Grenzen. Wird sie durch
sténdiges Snacken und Kalorieniiberschuss dauerhaft aktiviert,
gerat die Balance ins Wanken. Statt nur zu ordnen, begiinstigt
GIP dann - gemeinsam mit Insulin - die Einlagerung tiberschiis-
siger Energie in Fettzellen. Wenn diese Speicher wachsen, zeigt
sich das auf der Waage. Keine Bosheit, pure Biochemie.

GLP-1- Commander Control
GLP-1ist die kontrollierte Strategin der Darmpeptide. Sie ma-
nagt von morgens bis abends mit System und Weitblick. Sie

DIE PEPTIDALLIANZ

wird in den L-Zellen im unteren Diinn- und Dickdarm produ-
ziert und wirkt an speziellen Rezeptoren. Die finden sich in der
Bauchspeicheldriise, im Gehirn (auch im Hypothalamus), im
Herzen, in der Lunge und natiirlich im Magen-Darm-Trakt -
kurzum: an vielen Stellen im Kérper.>**° Das macht GLP-1auch
so méchtig. GLP-1kann sowohl die Portionsgrofie verringern als
auch den Zeitraum bis zur nachsten Mahlzeit verlangern und
beeinflusst so maRgeblich unsere Séttigung.*®

Klarname: Glukagon-like Peptide-1

Rolle: die kontrollierte Strategin mit Multitasking-Fahigkeiten
Superkraft: reguliert Insulin, ztigelt den Magen und meldet
Sittigung

Herkunft: L-Zellen im Diinn- und Dickdarm

Charakter: strategisch, rational, organisiert, sehr effizient und
durchsetzungsstark

Mission: Energieverwertung ohne Hektik
Was sie liebt: reiche Kost, ein
regelméRige Mahlzeiten

ER MIT SUPERKRAFT
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HEISSHUNGER - DAS VERLANGEN
UBERNIMMT

HeiRhunger - auch als »Craving« bekannt - ist ein normales
menschliches Phanomen. Uber 90 Prozent der Menschen er-
lebenihn 4Rig. % Hei kann zur

beitragen und ist eine der Hauptursachen fiir den Jo-Jo-Effekt.

Doch Achtung: Hei idet sich grundl
von echtem Hunger. Wihrend sich echter Hunger langsam auf-
baut und ein Klares Zeichen dafiir ist, dass der Kérper Ener-
gie braucht, kommt HeifShunger schnell, pl6tzlich und impul-
siv. Er ist ein starkes kérperliches und psychisches Verlangen
nach meist ganz bestimmten Nahrungsmitteln: Kalorienreich,
st oder salzig soll es sein. Snacks wie Schokolade, Chips und

Fr i sind unserem Heil am liebsten."*? 20

Die vier Gesichter des Verlangens
ist nicht gleich Heil Er kann viele Gesich-
ter haben. Er kommt plétzlich oder ist ein standiger Begleiter.
Die Forschung unterscheidet vier Hauptformen von HeiRhun-
ger. Die Namen der HeiRhunger-Typen sind meine eigenen

Nor damit die wi ftlich

Muster fiir dich greifbarer werden. Die etablierten Fachbegriffe

stehen dahinter. Die vier Typen kénnen allein oder gemeinsam

auftreten und uns ganz schon aus dem Kon-
zept bringen'*®:

. Typ »Kopfkino«(Tonic Craving) hat ein an-
haltendes, niedriggradiges Verlangen nach
Nahrung ohne kérperlichen Hunger und

EMOTIONAL EATING
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ohne duflere Reize. Typische Gedanken sind: »Ich habe immer
Lust auf Fast Food.« »Jetzt kénnte ich noch was SiifRes essen.«

Typ »Trigger« (Cue induced Cra-
ving) reagiert auf dufere Reize
wie Gertiche unterwegs oder Bil-
der auf Social Media, Werbung,
Fernsehen: »Ich sehe ein Crois-

sant auf Instagram und will plétz-
lich auch eins.« Das ist erlerntes
Verhalten auf Essensreize.

Typ »Blitzhunger« (State Craving)
‘bekommt plotzlichen HeiRhunger
mit oder ohne klaren Ausldser:
»Ich brauche jetzt Schokolade.
Unbedingt jetzt.«

=

Typ»Alltagsmuster-Esser« (Trait Craving) leidet unter wieder-

HeiRhunger bei Stress, L ile oder emotionaler
Anstrengung: »Sobald ich
gestresst bin, will ich sofort
etwas essen.«

WENN GEFUHLE SNACKS BESTELLEN

133
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Manche denken standig ans Essen, andere beim Anblick von
hochkalorischen Lebensmitteln, wiederum andere bei Stress.
Oft sind die ei: HeilRh typen nicht ei dfrei von-

einander zu trennen und zeigen eine Mischung unterschied-
licher HeiRhungerformen. Auch ist die Intensitat des HeiRhun-
gers oftmals entscheidender als die Form. Eine Kombination

ersct F formen kann eine Gewicht: ume

und die Entwicklung von Adipositas begiinstigen **

‘Wer kennt das nicht? Den Griff zum Fruchtgummi im stressi-
gen Biiroalltag oder zum Schokoriegel zwischen Tiir und Angel.
Zwischen funktionieren und genieRen.

HeifRhunger ist kein Zufall. Er ist das Ergebnis eines komple-
xen Zusammenspiels aus Biochemie, Hormonen und Emotio-
nen. Sobald wir verlockendes, vor allem zucker- und fetthalti-
ges Essen sehen, riechen oder uns auch nur vorstellen, aktiviert
unser Gehirn unmittelbar unser Belohnungssystem. Die glei-
chen Gehirnregionen, die auf siiRe oder fettige Speisen anspre-
chen, sind auch an der Verarbeitung von Drogen und anderen
Suchtmitteln beteiligt. Kurz: Ob Schokolade oder Zigaretten -
unser Gehirn macht hier keinen Unterschied.**-*°*

Dabei werden Botenstoffe wie unser Will-haben-Molekiil
Dopamin ausgeschiittet. Dopamin gilt als zentraler Botenstoff
bei der Verarbeitung von Belohnung und gibt uns ein gutes
Gefiihl, wenn wir in knusprige Pommes beifen oder cremi-
ges Eis schlecken.* Verfithrerische Nahrung regt auch unseren
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Speichelfluss an, steigert die Herzfrequenz und der Magen be-
reitet sich auf Verdauung vor%*

'Und Insulin? Das reagiert bereits beim Anblick, Geruch oder
Geschmack von Nahrungsmitteln, noch bevor i
rien aufgenommen werden. Hier gibt es individuelle Unter-
schiede: Es scheint so zu sein, dass Personen mit restriktivem
Essverhalten, also jene Menschen, die Didten einhalten, haufi-
gere und stérkere Insulinreaktionen auf Essensreize zeigen als

mit aRi Nahr Die friihzeitige
Insulinreaktion kann HeiShunger begiinstigen.?** Im Normal-
fall wirkt Insulin wie eine Bremse fiir unser Belohnungssystem:
Es hemmt Dopamin und die Lust auf Essen. Wenn der Insulin-
spiegel jedoch durch Uberernihrung, Ubergewicht und Adiposi-
tas dauerhaft zu hoch ist, kann dies zu einer Insulinresistenz im

erhaupt Kalo-

Gehirn fiihren. Die Folge: Unser Gehirn, vor allem der Hypotha-
lamus, aber auch unser Belohnungssystem, wird weniger emp-
findlich fiir Insulin. Es kommt zu HeiRhunger. Oft folgt ein wah-
rer T is aus Heihunger, Gewicht und noch
mehr HeiRhunger?*®

Heihungerattacken treten hdufiger und intensiver bei

einem héheren Body-Mass-Index (BMI) auf. Interessant ist:
Nehmen wir Gewicht ab, so reduzieren sich auch HeifShunger-
attacken. Doch nicht die Kalorienreduktion an sich senkt den
HeiRhunger, sondern der Gewichtsverlust - durch verbesserte
Insulinsensitivitit.**® Das bedeutet im Umkehrschluss: Wenn
du deine Insulinsensitivitét erhéhst - durch Gewichtsabnahme
oder mehr Bewegung -, ddmpfst du auch dein Verlangen nach
Nahrung.

All diese biologischen Reaktionen sind evolutionar tief ver-
ankert: Unser Uberleben hingt bei Lebensmittelmangel von
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HeiBhunger, Schuldgefihle, der stindige Alarm
im Kopf rund ums Essen - das ist kein persénliches
Versagen. Dahinter steckt pure Biologie: Peptid-
hormone, Kindheitspragungen, Darmmikrobiom.

Dr. med. Pia Roser - eine der Expertinnen auf
dem Gebiet der Endokrinologie - entschliisselt,
wie dieses verborgene System unser Essverhalten
steuert. Und sie zeigt: Wir kénnen den Schalter

umlegen. Ganz ohne Diéatstress,
ganz ohne Hungern.
Damit wir Mit erstaunlich einfachen
endlich wieder MaBnahmen lernen wir
lernen, Hunger und Sattigung
mit dem Essen wieder richtig zu fuhlen -
statt standig gegen uns

aufzuhoéren, wenn
wir eigentlich
satt sind.

selbst zu kampfen.
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