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Der (unbandige) Hunger

Kennen Sie das? Beim blossen Gedanken an Pralinen lauft lhnen das Wasser im Mun-

de zusammen. Nachts um zwolf muss es plotzlich eine knusprige Pizza sein.

«Manche Genussmittel haben es so in sich, dass man sie in bestimmten Momenten ultimativ
verlangen muss, unter Androhung von zehn Tagen schlechter Laune», schreibt der Schwei-
zer ZEITKolumnist Urs Willmann. Von schwangeren Frauen kennt man das heftige Verlan-
gen nach ungewohnten Nahrungsmitteln — die beriihmte Lust auf saure Gurken mit Schoko-
lade. Gefiihle von Heisshunger, auf neudeutsch «food-craving » genannt, sind aber wohl nie-
mandem ganz fremd. Nur: woher kommen sie und womit ist die unsagliche Lust auf ein be-
stimmtes Nahrungsmittel zu erklaren? Die Wissenschaft tut sich teilweise noch schwer da-
mit, diese Begierden zu durchschauen. Selbst die Vorgange, die den «normalen» Hunger
regulieren, sind noch nicht vollstandig aufgeklart. Da das Thema naturlich besonders die vie-
len Menschen interessiert, die versuchen abzunehmen oder sich besser zu ernahren, jagt oft
eine sensationelle Meldung die andere. Allein in den letzten zwei Jahren konnte man lesen,
dass die «Entstehung des Hungergefiihls erkannt», der «Gen-Schalter gegen Fettsucht ent-
deckt» sei und dass «Magere den Heisshunger verschlafen». Ware das nicht schén, wenn
man nur einen Schalter umlegen oder die GellUste einfach verschlafen kdnnte? Aus solchen
Meldungen, wie vor wenigen Jahren Uber das Hormon Leptin oder erst kiirzlich zur Wirkung
des Botenstoffs Ghrelin, spricht aber so manches Mal mehr die Freude der Forscher tber
eine neue Entdeckung als ein wirklicher wissenschaftlicher Durchbruch. So konnte beispiels-
weise die Aussage, dass das Hormon PYY 3-36 den Appetit zligle, nach weiteren Studien

nicht aufrechterhalten werden.

Hunger ...

Der Mensch lebt, was Hunger betrifft, einen gewissen Rhythmus. Meist hat man morgens
Hunger, dann wieder vier bis sechs Stunden nach der letzten Mahlzeit. Auch die durch-
schnittliche Verdauungszeit im Magen betragt bei normaler Ernahrung etwa vier bis funf
Stunden. Ein wichtiger Regulator unserer Hungergefuhle ist der Blutzuckerspiegel. Fallt er
unter einen gewissen Wert, wird das so genannte Hungerzentrum im Hypothalamus aktiviert,
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das uber die Ausschittung bestimmter Botenstoffe dem Korper Hunger meldet. Eine wichtige
Rolle spielt hier das Hormon Insulin, das die Aufnahme des Blutzuckers in die Kérper und
Muskelzellen steuert und so den Blutzuckerspiegel konstant halt. Lebensmittel, die einen ho-
hen Anteil von einfachen, schnell verfligbaren Kohlenhydraten haben, wie zum Beispiel
Traubenzucker, Schokoriegel, Bratkartoffeln, Pommes frites oder Cornflakes, lassen den
Blutzuckerspiegel schnell ansteigen, flihren aber auch zu einer schnellen und hohen Insulin-
ausschittung. Dadurch wird der aus den Kohlenhydraten abgebaute Zucker sofort in die Zel-
len aufgenommen, der Blutzuckerspiegel sinkt rasch wieder ab — und schon bekommt man
wieder Hunger. Die Portion Pommes frites oder die Brezel zum schnellen Mittagessen

machen also nicht wirklich satt.

... und ungeziigelter Hunger

Wird der echte korperliche Hunger ignoriert, kann er sich zum Heisshunger auswachsen.
Von «Heisshunger-Attacken» wird aber auch gesprochen, wenn man vor ein, zwei Stunden
gut gegessen hat, so dass gar kein echter Hunger dahinterstecken kann. Heisshunger, vor
allem auf Susses, soll typisch flr Frauen sein. In einer franzdsischen Studie mit etwa 1000
Versuchspersonen gaben fast 30% der Frauen, aber nur 13% der Manner an, mindestens
einmal die Woche unter «food-craving» zu leiden. Frauen sollen eher in depressiven Mo-
menten zu Schokolade oder Chips greifen, Manner dagegen haufiger, wenn sie besonders
glucklich sind. Zu Heisshunger kdnnen aber auch extreme Didten, bei denen auf bestimmte
Lebensmittel vollig verzichtet wird, und einseitige Erndhrung fuhren. Vitamin- und Mineral-
stoffmangel wird haufig als mogliche Ursache fliir Heisshunger angegeben. Oft spielen auch
in der Nahrung aufgespurte Substanzen in die Erklarungsversuche hinein: so fand man etwa
in Schokolade Cannabinoide sowie Tryptophan, eine Aminosaure und Vorstufe des «Glicks-
hormones » Serotonin. Ein Erwachsener musste aber etwa zehn Kilo Schokolade auf einmal
verschlingen, um ein Rauscherlebnis zu haben! Auch Tryptophan ist in Schokolade nur in
kleinsten Mengen vorhanden. Allerdings stimuliert Zucker die Umwandlung von Tryptophan

in Serotonin — vielleicht wird Schokolade dadurch wirklich zu einem ganz milden «Antide-
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pressivum ». Ob das Gliicksgefuhl allerdings anhalt, wenn sich die Kalorien in Hift- oder

Bauchspeck umwandeln, ist fraglich.

Was tun?

Die Vorschlage, wie man den «Attacken» und «Anfallen» beikommen kdnne, sind ebenso
vielfaltig wie die Erklarungsversuche. Klassische Ratschlage sind, Sport zu treiben und ge-
nug zu schlafen. Manche raten, den Magen mit (unverdaulichen) Ballaststoffen zu flllen,
Wackelpudding mit Stssstoff statt Schokolade zu essen oder Vanilletee zu trinken (Vanille-
aroma soll Heisshunger auf Stisses unterdriicken). Originell ist sicherlich die Empfehlung,
Mundwasser als Geheimwaffe zu verwenden, da das Verlangen zum grossen Teil auf der
Vorstellung vom bevorstehenden Geschmackserlebnis beruhe. Nach einer kraftigen Mund-
spulung sei den meisten Menschen die Esslust aber vergangen. Am sinnvollsten ist es, sich
ausgewogen zu erndhren und dabei natirlich Vitamine und Mineralstoffe nicht zu vergessen,
viel (Wasser) zu trinken, sich nicht mit «leeren» Kalorien vollzustopfen und sich ausreichend
zu bewegen. Leidet man stark unter unkontrollierbaren Gellsten, sollte man Hilfen durch Er-
nahrungsberater, Psychotherapeuten oder Selbsthilfegruppen in Anspruch nehmen. Manch-
mal darf man aber auch einfach nachgeben — die grosse Lust auf dunkles Brot nach zwei
Wochen Baguette, auf saure Gurken oder eine Portion Schlagrahm zwischendurch ist ein-

fach «normal».

Wie entsteht Hunger?

Ganz einfach, sagt jeder, der seinen Magen knurren hort oder den plétzlich die Lust auf eine
ordentliche Portion Spaghetti Gberfallt. Tatsachlich aber ist die Antwort ziemlich kompliziert.
Es gibt mehrere Theorien zur Entstehung von Hunger- und Sattigungsgefuhlen. Gesichert
ist, dass die im Blut vorhandene Glukosemenge eine wichtige Rolle spielt. Insulin steuert die
Aufnahme des Blutzuckers in die Zellen und halt den Blutzuckerspiegel konstant. Im Gehirn
ist der Hypothalamus ein wichtiges Regulierungszentrum. Vermutlich sind aber noch andere
Hirnregionen an dem komplexen Zusammenspiel beteiligt, ebenso wie weitere Rezeptoren
des Korpers (Dehnungs-, Geruchs-, Geschmacks-, Fett- und Warmerezeptoren). Eine ganze
Reihe von Botenstoffen ist wichtig fiir die Regulation des Hungers: neben dem Insulin
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beispielsweise die Hormone X, Cholezystokinin (CKK), Adiponectin, Leptin und das erst vor
wenigen Jahren entdeckte Ghrelin. Ganz wesentlich spielen beim Hunger naturlich auch kul-
turelle und psychosoziale Faktoren mit: erlernte Geschmacksvorlieben und -abneigungen,
die kulturabhangige Zeitstruktur der Nahrungsaufnahme (Schweizer und Deutsche essen
meist gegen sieben zu Abend, Spanier frGhestens ab neun Uhr) und der soziale Kontext des

Essens beeinflussen uns ebenso wie individuelle Erfahrungen und Bedlirfnisse.

CR
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