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Wenn hinter einer vermeintlich psychosozialen Problemstellung
Fehlerndhrung bzw. ein Ernahrungsdefizit steckt. Vor allem das Weg-
lassen des Friihstiicks fithrt haufig und auch von Studien belegt zu

unerwiinschten Nebenwirkungen.

VON EDBURG EDLINGER *

ssen halt Leib und Seele beisammen.

Nahrung spendet Energie und schenkt uns

Kraft. Wenn energieraubende Themen bei

Menschen auf der Agenda stehen, suchen
sich Betroffene in der Regel die Beratung aus, zu der
sie am ehesten eine Affinitat haben. Doch manchmal
muss man als Berater*in feststellen, dass es noch eine
weitere Disziplin benétigt, um tiberhaupt ausreichend
Ressourcen flr anstehende Verhaltensanderungen oder
Auseinandersetzungen zu haben. Es ist Zeit flr eine
Portion Kraftnahrung.

KLIENT*IN MIT AGGRESSION

Susanne kennt sich selbst nicht mehr. Es passiert ihr
immer wieder, dass sie aggressiv reagiert. Im Nachhi-
nein tut ihr das auch immer leid, aber in dem Moment
rutscht ihr dann die eine oder andere verbale Ubergrif-
figkeit oder Gereiztheit unkontrollierbar heraus. Beim
Anamnesegesprach in der Lebensberatung beginnt die
Suche nach den Wurzeln. ,Gab es irgendwelche Veran-
derungen, die Sie mit dem zunehmenden aggressiven
Verhalten in Verbindung bringen?”, kdnnte etwa die
Frage lauten. Susanne stellt fest, dass es wohl mit der
neuen Arbeit zu tun haben musste. Sie fiihlt sich dort
aber sehr wohl und ist in einer angenehmen Arbeitsat-
mosphare. Nur das Friihstiick geht sich seitdem zeitlich



nicht mehr aus und so kommt es oft
vor, dass sie erst mittags das erste Mal
etwas isst.

EMPFEHLUNG ZUR ERNAHRUNGSBE-
RATUNG

Woussten Sie, dass bereits allein unser
Zentralnervensystem 120 g Glucose

pro Tag braucht? Und wenn |hr Gehirn
Leistung bringen soll ohne Nahrung,
dann werden wir zum Beispiel ,hangry”
(Wortneuschopfung aus den Wartern
hungry/hungrig und angry/witend). Ich
empfehle lhnen, in einer Erndhrungs-
beratung die neue Lebenssituation
gemeinsam mit einem Profi zu betrach-
ten und den Essalltag so zu optimieren,
dass Sie wieder ,die Faden in der Hand
haben” und mit Energie, Stabilitdt und
guter Laune lhren Arbeitsalltag meistern
kénnen.

ESSEN WIRKT

Besonders gut ist die Wirkung eines
(fehlenden) Frihstlicks belegt. Viele
Studien verbinden das Auslassen des
Frihstlicks mit einer erhéhten Sterblich-
keit, sowohl insgesamt als auch krankheitsassoziiert.
Frihstlicken hélt den Hunger in Schach, wie 2022 in
zwei Studien eindrucksvoll gezeigt werden konnte®.
Vujovi¢ et al. bewiesen, dass diejenigen, die entweder
das Friihstlick auslassen oder die hohe Kalorienauf-
nahme von morgens auf abends verschieben, einen
erhohten Hunger zeigen. Der Kérper versucht das
Defizit zu Tagesbeginn, wo wir erfahrungsgemaf viel
leisten missen, spater wieder aufzuholen, und diese
Aufholversuche werden umso unkontrollierbar, je
starker eingespart wurde. Spates Essen verdoppelt die
Wahrscheinlichkeit, Hunger zu haben, im Vergleich
zum Start in den Tag mit einem Friihstiick von etwa 10
Prozent auf 20 Prozent @,

Ebenso fanden Ruddick-Collins et al. heraus, dass der
Verzehr einer grofderen Mahlzeit am friihen Morgen
zu einem signifikant geringeren Hunger oder Verlan-
gen nach Essen Uber den restlichen Tag fiihrte ®. In
der Studie von Vujovi¢ et al. verringerte das Auslassen
des Friihstlicks und der spate Verzehr der Mahlzeiten
den Energieverbrauch und reduzierte das Sattigungs-
hormon Leptin, wahrend es das Hunger-Forder-Hor-
mon Ghrelin erhéhte. Die Forscher fanden ebenso
heraus, dass spates Essen den Korperfettaufbau
beglinstigt .

FRUHSTUCK

~Wussten Sie, dass bereits allein unser
Zentralnervensystem 120 g Glucose
pro Tag braucht? Und wenn lhr Gehirn
Leistung bringen soll ohne Nahrung,
dann werden wir zum Beispiel ,,hangry”
(Wortneuschoépfung aus den Wortern
hungry/hungrig und angry/wiitend).

FASTENIRRTUM

In der Erndhrungspraxis kann ich diese Ergebnisse
bestatigen: Essen Personen ausgerechnet dann zu
wenig, wenn ihr Korper Energie benétigt, so kommt es
zu Stoffwechselanpassungen mit einem ,Herunterfah-
ren des Systems”.

Unter dem Eindruck der verbreiteten Propagierung des
intermittierenden Fastens neigen viele dazu, das Friih-
stiick wegzulassen, um die heifb ersehnten 16 Stunden
nahrungsfreie Zone doch noch irgendwie zu erreichen.
Nur leider ist dieses Zahlendiktat ein grofser Irrtum
und eine Sackgasse, die zu einem immer starkeren
Sparen des Stoffwechsels flihrt und letztendlich eine
Gewichtszunahme beglinstigt. Der Kérper versucht,
sparsamer zu arbeiten, und das beeinflusst korperliche
und geistige Leistungsfahigkeit sowie Stimmung und
Verhalten negativ.

Ein systemisches Review und eine Metaanalyse von
Zahedi et al. konnten zeigen, dass ein Auslassen des
Frihstiicks in allen Altersgruppen haufiger mit Depres-
sionen, Stress und psychischen Belastungen verbunden
war. Bei jugendlichen ,Friihstiicksmuffeln” wurden
aufberdem vermehrt Angstzustande festgestellt @,

Eine letzte Untersuchung mochte ich abschliefbend
servieren, um die Bedeutung der ersten Mahlzeit weiter
zu untermauern: Eine internationale Untersuchung
beobachtete tiber mehrere Jahre ca. 115.000 Schi-
ler*innen, die zu Hause friihstlickten, auswaérts das
Frihstick einnahmen oder nicht gefriihstiickt hatten.
Ohne Friihstlick war das Risiko fuir diverse Symptome
wie beispielsweise korperliche Beschwerden (Schwin-
delgefiihl, Kopfschmerzen, Mudigkeit, Erbrechen),
Angst/Depression, Denkprobleme, Aufmerksamkeits-
probleme, kriminelles Verhalten und aggressives Ver-



FRUHSTUCK

halten signifikant hoher . Am wenigsten Auffalligkei-

ten zeigten Schiler*innen, die ihr Frithstiick zu Hause Quellen/Anmerkungen

essen konnten. Es konnte auch in den vergangenen
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ICH HABE KEINEN HUNGER MORGENS!

Jeder Mensch ist einzigartig und hat unterschiedliche
Bediirfnisse. Tatsachlich benotigen aber alle in den ersten
Morgenstunden eine erste genussvolle Ladung Energie
Uber eine Mahlzeit. Es ist nicht sinnvoll, sich zu friih ohne
Hunger zum Essen zu zwingen. Es gibt aber viele Ursa-
chen, warum der Hunger morgens nicht oder zu spat wach
wird. Ursachen und Lésungen kénnen in der persénlichen
Erndhrungsberatung gefunden und gemeinsam geplant
werden.

TAKE-AWAY-MESSAGE:

» Der richtige Zeitpunkt fir das Frihstiick in den ersten
Morgenstunden ist individuell.

» Frihstlcken ist essenziell fir kérperliches und geistiges
Wohlbefinden und Gesundheit.

* EDBURG EDLINGER, BSc, Erndhrungs-
beraterin, Didtologin - Erndhrungsmanage-
ment (Innsbruck), Berufsgruppensprecherin
fiir Erndhrungsberatung in der Fachgruppe

: Personenberatung und Personenbetreuung
» Gemeinsame Mahlzeiten férdern den Zusammenhalt : der Wirtschaftskammer Tirol, Praxis in der

und stérken Beziehungen. Hofburg, Innsbruck, www.diaetologin.eu




Veranstaltung:
Online-Fortbildung fiir
Erndhrungsberater*innen

Am Freitag, dem 22. November 2024, von 14 bis 17 Uhr wird
unter der Agide des LSB-Fachverbandes online eine Fortbil-
dungsveranstaltung mit Vortragen aus dem Bereich Ernéh-
rungsberatung angeboten. Teilnahmevoraussetzung: aufrechte
Gewerbeberechtigung fiir Lebens- und Sozialberatung, ein-
geschrankt auf Erndhrungsberatung.

DAS PROGRAMM:

14.00-14.15 Uhr: Begrifbung durch Moderatorin Edburg
Edlinger, BSc

14.15-14.30 Uhr: Edburg Edlinger, BSc: Qualitdtsmanagement
in der Erndhrungsberatung - wie wiirden wir bei einem VKI-
Konsumententest abschneiden?

14.30-14.45 Uhr: Vorstellungsrunde

14.45-15.45 Uhr: Ao. Prof.in MMag.2 Dr." Barbara Mangweth-
Matzek: Essstérungen - was kénnen wir praventiv tun? (Hau-
figkeit, Definition, Triggerfaktoren fur problematisches Essver-
halten, Pravention: Wie konnen wir bei der Vorsorge helfen?)

15.45-16.00 Uhr: Pause mit Bewegungserfrischung

16.00-17.00 Uhr: Dipl.-Psych. Markus Fumi: Das Leben der
Anderen - Soziale Medien & ihre Wirkung auf unser Essver-
halten (soziale Medien und Zusammenhéange mit Essgewohn-
heiten, Influencer und ihre Wirkung, Motivation hat Grenzen:
Wenn Selbstoptimierung zum Zwang wird)

DIE REFERENT*INNEN:

Ao. Prof.in MMag.2 Dr." Barbara Mangweth-Matzek, Univer-
sitatsklinik ftir Psychiatrie I, Einrichtung ftir psychische und
psychosomatische Erkrankungen (Innsbruck)

Dipl.-Psych. Markus Fumi, Leitender Psychologe, Abteilung
fur Kinder und Jugendliche (Schén Klinik Roseneck, Prien am
Chiemsee)

Edburg Edlinger, BSc, Erndhrungsberaterin, Diatologin - Ernah-
rungsmanagement (Innsbruck), Berufsgruppensprecherin LSB
Ernahrung (WK Tirol)

ANMELDUNGEN: fv-pb@wko.at
Den Teilnahmelink erhalten Sie einen Tag vor der Veranstal-
tung.

Wichtiger Hinweis: Es handelt sich um eine Fortbildung im
Sinne der Standes- und Austibungsregeln. Nach Absolvierung
kénnen Sie beim Fachverband eine entsprechende Bestati-
gung bekommen. Teilnahmevoraussetzung ist eine aufrechte
Gewerbeberechtigung fiir Erndhrungsberatung.


https://indd.adobe.com/view/cf300d40-96f2-4f94-ac77-33d0139c2b79

