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BASIC INSTINCT

Unser Korper weil3 am besten, welche Nahrungsmittel ihm gut bekommen — man muss nur auf ihn
hoéren. Wer auf seine SOMATISCHE INTELLIGENZ vertraut, isst ganz intuitiv das Richtige

orgens ein Glas heifles Wasser mit Zitrone und
danach ein Selleriesaft? Selbstverstindlich, ein
bisschen Detox kann nie schaden. Hinterher
gibt’s eine Acai Bowl mit Chiasamen und dazu
einen ,Bulletproof Coffee, also einen Kaffee
mit Butter, der soll ja angeblich beim Abnehmen helfen. Kohlen-
hydrate nach 18 Uhr? Niemals, das setzt an! Lieber einen Salat
mit gediinstetem Lachs. Nein, das hier ist kein Dialog zwischen
zwei Bikinimodels. Das sind ganz alltigliche Gedanken einer ge-
sundheitsbewussten Frau im Jahr 2020, die offen ist fiir neue
Ernihrungstrends — und sie gerne in die Tat umsetzt. Auch wenn
ihr der griine Saft Magengrummeln beschert, die kalte A¢ai Bowl
sie frosteln ldsst und sie abends mehr Lust auf ein Risotto gehabt
hitte. Ein anderes Extrem: Die ,Allesesserin®, die morgens nur
mit Kaffee aus dem Haus geht, mittags vor lauter Hunger eine
grofle Portion Kantinen-Pasta herunterschlingt, am Abend eine
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Fertiglasagne in den Ofen schiebt und sich fiir den harten Tag mit
einer Portion Karamelleis belohnt. Das alles mit dem bleiernen
Gefiihl, keine Energie zu haben und stindig miide zu sein.
Eines haben beide Frauen gemeinsam: Sie haben verlernt, auf
ihr Bauchgefiihl zu héren. Genauer gesagt auf ihre somatische
Intelligenz, sagt Thomas Frankenbach, Ernihrungs- und Gesund-
heitswissenschaftler, Buchautor und Leiter der Akademie fiir
somatische Intelligenz in Fulda: ,Darunter versteht man die
Fihigkeit unseres Kérpers, uns durch Signale anzuzeigen, welche
Kost zu uns passt und welche nicht. Eine Leistung, die aus der
Zusammenarbeit unseres Verdauungssystems, unserer Sinnes-
organe wie Nase und Geschmackssinn sowie unseres Nerven-
systems resultiert. Eine zentrale Rolle spielt dabei das sogenannte
Bauchhirn, das mit seinen iiber 100 Millionen Nervenzellen rund
um den Darm auch als zweites Gehirn bezeichnet wird. Perma-
nent sendet die somatische Intelligenz dem Kérper Signale, die
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»Man muss mit den ganzen Mythen, die
man im Kopf hat, aufrdumen und
das Bauchgefiihl wieder herauskitzeln.”

eigentlich ganz gut zu spiiren sind: Sittigung, Vollegefiihl, Sod-
brennen, Blihungen, Miidigkeit und viele mehr. Doch wir wol-
len oder kénnen sie oft nicht horen oder ignorieren sie einfach.
Laut Frankenbach verlernen viele Menschen bereits in der Kind-
heit, auf ihre Kérperintelligenz zu héren, nur wenige behalten die-
se Fahigkeit bis ins hohe Alter bei. Die Entfernung vom eigenen
Bauchgefiihl wiirde grofier, je mehr duflere Einfliisse zunehmen,
sagt der Experte: ,Je mehr Auf8enreize ein Mensch hat — in Form
von Social Media, stindiger Erreichbarkeit, YouTube, unzihligen
Fernsehprogrammen und einem Leben ohne Ruhepausen —, des-
to héher ist das Risiko, dass er sich selbst nicht mehr so prizise
spiirt. Er nimmt dann nicht wahr, was ihm guttut und was nicht.”
Dazu kommen stindig neue Ernihrungstrends, die laut Dr. Hei-
ke Niemeier, Okotrophologin und Autorin (,Essen gut, alles gut®,
KiWi Verlag, ab 17.12.), viele moglicherweise nur noch mehr ver-
unsichern: ,Das Bauchgefiihl kann dem widersprechen, was man
gerade gelesen hat, und es kommen Unsicherheiten auf. Die Fol-
ge: Man isst nicht mehr intuitiv.“ Vielmehr verlagert man das The-
ma Essen vom Bauch in den Kopf, legt sich Essensregeln zurecht
und etabliert ungesunde Gewohnheiten.

Die gute Nachricht: Die Riickbesinnung auf das kérpereigene
Tool ist jederzeit mdglich. Dazu muss man laut Dr. Niemeier ,,oft
nur mit den ganzen Mythen, die man im Kopf hat, aufriumen
und das Bauchgefiihl wieder herauskitzeln® — indem man seine
personlichen Glaubenssitze hinterfragt: Ist der Selleriesaft nicht
viel zu sauer auf niichternen Magen? Kann ich mich nach der
schnellen Portion Rigatoni zum Lunch noch gut konzentrieren,
und gibt mir Salat mit Fisch jetzt nicht mehr Energie? Um das fiir
sich herauszufinden, hilft es, beim Essen zur Ruhe zu kommen,
denn nur dann kann man in sich hineinhéren. Frankenberger rit,
zunichst auf das Mundgefiihl zu achten: Bitzelt die Ananas schon
beim ersten Bissen auf der Mundschleimhaut? Brennt das scharfe
Curry? Wahrscheinlich sind das Lebensmittel, die dem Organis-
mus nicht guttun. Der Experte empfiehlt, auch wieder am Essen
zu schnuppern: ,, Wenn man wirklich satt ist, riecht das Essen, das
anfangs so késtlich geduftet hat, auf einmal unangenehm. Das
Steak ist zwar das gleiche geblieben, der Riechsinn wertet es aber
anders aus, weil wir genug davon haben.” Auch das direkte Befin-
den nach dem Essen, also die Bekdmmlichkeit, gibt uns wichtige
Hinweise. ,,Dazu braucht man keine grofien Labortests, man kann
einfach nach dem Essen in sich reinspiiren: Habe ich ein ange-
nehmes, wohliges Gefiihl im Bauch, oder sind Véllegefiihl, Un-
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ruhe, Blihungen, Schmerz oder Sodbrennen entstanden? All das
kénnten Anzeichen dafiir sein, dass ich etwas zu mir genommen
habe, das iiberhaupt nicht zu mir passt.“ Das kann auch bei als
gesund geltenden Mahlzeiten der Fall sein. Bestes Beispiel sei die
hochgelobte Rohkost, sagt Thomas Frankenbach: ,Es gibt Men-
schen, die leben mit Rohkost wunderbar, bis sie 95 Jahre alt sind.
Andere ernihren sich zwei Monate von Rohkost und bekommen
Schiden am Zahnschmelz oder Verdauungsbeschwerden, nehmen
zu viel ab, frieren nur noch und werden kraftlos.“ Genauso ver-
halte es sich mit Getreide und Fleisch. Manche lassen diese
Lebensmittel komplett weg und haben mehr Energie denn je,
andere werden energieloser.

Und dann ist da natiirlich noch das Gewicht. Nimmt der
Bauchumfang mit jedem Jahr zu, ist das ein eindeutiges Zeichen,
dass die Erndhrung nicht zum Organismus passt. ,,Ich sehe das
Gewicht aber nicht immer als den mafgeblichen Faktor, riumt
Dr. Heike Niemeier ein. ,,Es gibt geniigend Menschen, die sich
auch mit Normalgewicht mit ihrer Erndhrung nicht wohlfiihlen.”

Strenge Regeln gilt es bei der intuitiven Erndhrung tibrigens
nicht zu beachten. ,Die einzige Regel lautet, flexibel und locker
zu bleiben. Es gibt kein Lebensmittel, das verboten ist, und es gibt
auch kein Lebensmittel auf der Welt, das so perfeke ist, dass man
es ausschlieSlich essen sollte, so Niemeier. Wer befiirchtet, sein
Bauchgefiihl wird nur noch Schokolade verlangen, wenn alles
erlaubt ist, den kann sie beruhigen: ,, Der Bauch wird einem schon
bald sagen, dass ihm das nicht guttut.“ Ziel des intuitiven Essens
ist es, einen guten Umgang mit solchen ,Siinden® zu finden und
sie als Lebensmittel zu etablieren, die man theoretisch jeden Tag
essen konnte. Mit diesem Prinzip hitten viele ihrer Patienten ab-
genommen, erkliren beide Expert*innen. Denn wer weifs, wie viel
er wann braucht, um sich wohlzufiihlen, lebt in Harmonie. Das
klappt tibrigens noch einfacher, wenn man Sport treibt: Schon in
den 80ern hat der Mediziner Dr. Peter Konopka herausgefunden,
dass Sportler automatisch gesiinder essen und wissen, was sie wirk-
lich brauchen — weil sie besser in sich reinhoren und sich mehr
mit dem eigenen Kérper beschiftigen.

Dieses In-sich-Hineinhéren haben viele wihrend des Corona-
Lockdowns wiederentdeckt: Es wurde wieder mehr selbst gekocht,
gegessen, wenn man wirklich hungrig war, und auf Bio geachtert,
das zeigen aktuelle Studien. Wem es gelingt, dieses Gefiihl fiir
seinen Kérper langfristig zu bewahren, der ist intuitiv auf dem

richtigen Weg. ANNE WUSTMANN
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