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Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft

RegelmaRiger Mahlzeitenrhythmus
geht verloren

Schon eine Erwerbstatigenbe-
fragung der Bundesanstalt fiir
Arbeitsschutz und Arbeitsme-
dizin (BAuA) von 2012 hatte
gezeigt, dass fast ein Viertel der
Beschiftigten in Deutschland
ihre Arbeitspausen (iiber 15 Min.)
regelméaRig ausfallen lassen. Die
weitere Entwicklung in vielen
Branchen hin zum Homeoffice hat
den Verzicht auf Arbeitspausen
als ,neuen Standard“ bis heute
noch verscharft: Aus einer 2022 ——
veroffentlichten Studie des Deut-

schen Gewerkschaftsbundes (DGB) geht hervor, dass fast die Halfte der zu Hause
arbeitenden Beschiftigten ihre Pausen verkiirzen oder sogar ganz ausfallen lassen.!
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Hunger ist als Begriff nicht einfach zu definieren — nicht zuletzt, weil die Mechanismen, die
dahinterstecken, sehr komplex und noch nicht vollstandig aufgeklart sind. In der Ernah-
rungswissenschaft wird er als unangenehmes Gefluhl definiert, das meist in der Magen-
gegend auftritt, oft begleitet von Konzentrationsschwache, Kopfschmerzen, Unruhe und
leichter Ubelkeit. Er wird in der Regel durch Energiemangel hervorgerufen, tritt vor allem
bei leerem Magen auf und verschwindet nach Fillung des Magens wieder. Hunger ist
Ublicherweise unspezifisch, das heil’t, er verlangt nach Nahrung, nicht nach bestimmten
Nahrstoffen und auch nicht nach bestimmten Lebensmitteln. Wird das erste Hungergefihl
Uber einen langeren Zeitraum ignoriert, steigern sich die ,Nebenwirkungen® bis hin zu
Schwindel, Kreislaufproblemen und starker Unruhe. Der Hunger kann nicht langer ver-
drangt werden und miindet meist in ein wahlloses Essen groRer Mengen und mit hoher
Essgeschwindigkeit (HeiRhunger). Oft kommt es dabei zu einer Uberladung des Magen-
Darm-Traktes, die auller der anschlieBenden ,Fressnarkose” auch Véllegefiihl, Blahun-
gen und Bauchgrummeln zur Folge hat. Letzteres ist ein Tabuthema und wird nur selten
artikuliert, ist in der Praxis aber ein haufiges Thema in der Ernahrungsberatung. Viele
Berufstatige vermuten hinter ihren Verdauungsbeschwerden, die meist nach dem Mittag-
oder Abendessen auftreten, eine allergische Reaktion und Unvertraglichkeit auf Inhalts-
stoffe im Kantinenessen oder in Supermarktprodukten. Dies ist jedoch nur sehr selten die
Ursache. Stattdessen sind die Portionen haufig zu gro3. Eine Verklrzung der Abstande
zwischen den Hauptmahlzeiten, zum Beispiel durch eine friihzeitigere Mittagspause oder
den Einschub einer Zwischenmahlzeit bringen oft die Losung, weil sie den Heillhunger mil-
dern. Abgesehen davon, dass Voéllegefihl und Verdauungsbeschwerden unangenehm sind,
behindern sie auch ein konzentriertes Arbeiten.

" Institut DGB-Index Gute Arbeit (2022): Sonderauswertung — Arbeit der Zukunft im ,Neuen Normal*“?
Entgrenzung und Erholung bei digitaler und mobiler Arbeit Sonderauswertung der Reprdsentativumfra-

ge zum DGB-Index Gute Arbeit 2022.
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Umgekehrt sind sehr energiearme Mittagsmahlzeiten wie Salat pur oder nur ein Knackebrot
in der Regel nicht nachhaltig genug. Der Hunger kehrt nach kurzer Zeit zurlck. Die Folge
ist haufig ein Dauersnacken, vor allem von SiRigkeiten, Keksen und Gebéack, was unter
anderem eine Gewichtszunahme begunstigt. Das ist jedoch nicht Gegenstand dieser Ler-
neinheit. Sollte die Klasse hierflr Interesse zeigen, bieten sich die Unterrichtsmaterialien
,Dickmacher im Griff* an.

Appetit ist nicht gleich Hunger

Vom Hunger abzugrenzen ist Gbrigens der Appetit. Der wesentliche Unterschied ist, dass
es beim Appetit um ein sehr spezifisches Verlangen nach einem bestimmten Nahrungs-
mittel ohne vorliegendes Hungergefiihl geht. Ziel ist meist der Lustgewinn. Ausgeldst wird
er haufig durch AuRenreize wie Geruch, Geschmack und das Sehen der Nahrung. Hunger
und Appetit kdnnen zusammenfallen. Hungrig in eine Backerei zu gehen, begunstigt die
visuellen und sensorischen Reize und fiihrt dazu, dass doch die Torte statt eines kleinen
belegten Vollkornbrétchens gekauft wird.

Fasten und Crashkuren sind nicht zum Abnehmen geeignet

Erndhrungsberaterinnen, Heilpraktiker und Arztinnen sind sich einig: Fastenkuren sind
nicht zur Gewichtsreduktion geeignet. Zwar sind in wenigen Tagen sehr hohe Gewichtsab-
nahmen zu erreichen, der Anteil der Fettpolster daran ist aber nur gering. Die gepurzelten
Kilos kommen hauptsachlich Uber die Darmentleerung, den Abbau der kérpereigenen Koh-
lenhydratspeicher und den in den ersten Tagen recht hohen Muskelabbau zustande. Wenn
dann der Stuhlgang mit den unverdaulichen Resten der zuletzt aufgenommenen Nahrung
ausgeschieden ist und keine neuen unverdaulichen Substanzen durch den Nahrungs-
verzicht nachkommen, wiegt der Kérper auf der Waage um den Darminhalt weniger. Wer
normalerweise viele Ballaststoffe aufnimmt, kann dadurch 1 bis 1,5 Kilogramm verlieren.
Denn Ballaststoffe binden viel Wasser, was wiederum den Darminhalt schwer macht. Auch
in den Kohlenhydratspeichern des Koérpers (im Film Zuckerreserven genannt), dem Leber-
und Muskelglykogen, ist viel Wasser gespeichert. Dieses Wasser wird beim Abbau der
Glykogenspeicher frei. Dadurch lasst sich tber die Reduzierung der Kohlenhydratspeicher
ebenfalls sehr schnell eine Menge Gewicht verlieren. Diese Mechanismen machen sich
zum Beispiel die Sportler aus Gewichtsklassensportarten zunutze, wenn sie 2 oder 3 Tage
vor einem Wettkampf anfangen, nichts oder sehr wenig zu essen, um beim Wiegen vor
ihrem Wettkampf ihre Gewichtsklasse zu erreichen. Wenn die Kohlenhydratreserven nach
1 bis 2 Tagen aufgebraucht sind, beginnt flr ein paar Tage ein sehr starker Proteinabbau,
da der Korper aus Eiwei® Kohlenhydrate herstellen kann. Aus Fetten ist dies nicht moglich.

Es geht in den ersten Tagen des Fastens fiir den Kdrper tatsachlich sehr stark darum,

die Gehirn- und Nervenzellen mit Kohlenhydraten zu versorgen. Erst nach einigen Tagen
gelingt dem Kérper eine Umstellung des Stoffwechsels, bei der die Gehirn- und Nervenzel-
len ihre Energie statt aus Kohlenhydraten auch aus einer vom Fett bereitgestellten Sub-
stanz, den sogenannten Ketonkdrpern, gewinnen kénnen. Wenn dies geschafft ist, geht
der Abbau an kérpereigenem Proteingewebe zurlick, den der Kdrper nur fur sehr kurze Zeit
in dem hohen Umfang durchhalten kénnte. Zum Schutz seiner Gewebe, vor allem seiner
zentralen lebenserhaltenden inneren Organe, wird Fett zum Energietrager Nummer 1. Ab
diesem Zeitpunkt sinkt das Gewicht bei Ublicher, eher sitzender Tatigkeit zwar kontinuier-
lich, aber in deutlich geringeren Schritten als zu Anfang der Fastenzeit. Denn Fett ist ein
sehr kompakter Energietrager, aus dem pro Gramm sehr viel Energie gezogen werden
kann. Zudem greifen die Sparprogramme des Kérpers: Es geht ums nackte Uberleben und
er spart Energie, wo immer mdoglich.
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Wer Uber langere Zeit nichts
oder nur sehr wenig isst, tut
seinem Korper nichts Gutes.
Der bekommt n&dmlich kaum
Energie und Nahrstoffe.
Massive Mangelerkrankun-
gen kdnnen die Folge sein.
Die Leistungsfahigkeit und
das Wohlbefinden leiden auf
jeden Fall.
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Fasten oder eine Crash-Diat Uber ein paar Tage bringen daher zwar hohe Gewichtsver-
luste, an den Kdrperfettspeichern &ndert sich in der ersten Woche jedoch nur wenig. So-
bald wieder normal gegessen wird, steigt das Gewicht schnell wieder um gut 2 Kilogramm
an: Der Darm fillt sich wieder regelmaRig mit Ballaststoffen und die Glykogenspeicher
werden samt Wassereinlagerung wieder aufgebaut. Es lohnt sich daher unter dem Aspekt
des Abnehmens in der Regel nicht. Diese physiologisch vollkommen normale Verédnderung
nach dem Fastenbrechen birgt zudem ein hohes Risiko bei Abnehmwilligen fur Frust und
Depressionen und ist daher auch deswegen nicht empfehlenswert.

Langeres Fasten nur unter drztlicher Kontrolle

Nun kénnte man das Fasten Uber einen langeren Zeitraum ausdehnen. Hiervor sei klar
gewarnt. Fastenkuren sollten sowieso nur nach arztlicher Absprache erfolgen. Langerfristi-
ges Fasten oder Halten einer Diat mit sehr geringer Energieaufnahme sollte grundsatzlich
nur unter arztlicher Kontrolle durchgefiihrt werden. Eine langerfristige Nahrungskarenz
oder sehr reduzierte Nahrungsaufnahme liefern dem Korper nicht nur sehr wenig Ener-
gie, sondern auch kaum Nahrstoffe. Die Zufuhr an Vitaminen, Mineralstoffen, Eiwei® und
den essentiellen Fettsauren muss unbedingt sichergestellt werden. Es werden sich sonst
Mangelerkrankungen einstellen. Dazu wird die Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden
mit zunehmender Dauer massiv leiden. In Fastenforen wird zwar oft von einer Euphorie
und einem extrem hohen Wohlbefinden beim Fasten berichtet. Dies trifft aber nicht auf alle
Fastenden zu und hangt stark von der Alltagsbelastung und augenblicklichen Lebenssitua-
tion ab. Mit zunehmender Dauer des Nahrungsverzichts wird auch die zeitweise Euphorie
verschwinden. Zudem ist ein begleitendes, ausgewogenes Sportprogramm notwendig, um
den Muskelerhalt zu sichern.

Diese Zusammenhange sollen durch den kurzen Filmbeitrag verdeutlicht werden. Dabei
mussen sie nicht im Detail klar werden. Es geht vor allem darum, dass die Schulerinnen
und Schiler verstehen, dass die hohe Gewichtsabnahme am Anfang die schnelle Ge-
wichtszunahme nach dem Ende des Fastens oder der Crash-Kur mitbedingt.

Eine wichtige Nebenwirkung einer starken Einschrankung der Nahrungsaufnahme ist
immer auch die Gefahr fir Nahrstoffdefizite. SchlieRlich liegt die Aufgabe der Ernahrung
nicht nur in der Lieferung von Energie, sondern auch aller essentiellen Nahrstoffe. Bei
einer Nahrungsaufnahme unter 1.200 Kilokalorien ist es kaum mehr moglich, alle Vitamine
und Mineralstoffe in den empfohlenen Zufuhrmengen aufzunehmen. Als Faustregel gilt: Je
weniger Energie aufgenommen wird, desto abwechslungsreicher muss gegessen werden.
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Die Kombination einer Energieauf-

nahme unter 1.200 Kilokalorien mit wHAST‘E .
einer sehr eingeschrankten Lebens- O(?Igg\bnggé{-:gf

mittelauswahl ist daher als lan-
gerfristige Ernahrungsweise vollig
ungeeignet. Uber den Infotext fir
Schilerinnen und Schiiler kénnen
diese Diaten gut auf ihren Gesund-
heitswert hin Gberprifen.

Was Diaten angeht, die Schlank-
heitsmittel einsetzen, ist grundsatz-
lich Vorsicht angebracht. Zum einen
fuhrt die Einnahme von Tabletten
und Pulvern in der Regel zu keiner
Veranderung des Essverhaltens,
was eine Gewichtszunahme nach

Cartoon: Michael Hiter

Beendigung der Diat begunstigt. Wer wahrend der Arbeit nicht schlapp machen will,
Zum anderen geben die Untersu- muss seinen Kérper regelmafig mit allen wichtigen
chungen der Verbraucherzentrale Nahrstoffen versorgen.

NRW aus dem Jahr 2011 Anlass

zur Besorgnis. Es wurden Schlankheitsmittel auf ihre Inhaltsstoffe hin Gberprift, die mit
Erfolgen bei der Gewichtsabnahme auf der Basis rein pflanzlicher Zutaten geworben haben
und auf deutschsprachigen Internetseiten zu kaufen waren. Das Ergebnis ist erschreckend:
62 Prozent der gekauften Produkte enthielten pharmakologische Substanzen, die nicht
deklariert waren und teilweise schwer gesundheitsschadlich sein kénnen.

Essen in der Arbeitszeit — so geht es richtig

Auf Grundlage des heutigen Wissensstandes sollte die Erndhrung wahrend der Arbeitszeit
so gestaltet werden, dass sie einem akuten Energiemangel vorbeugt und fiir einen soliden
Beitrag zur Nahrstoffabdeckung sorgt. Nur so kann die Leistungsfahigkeit erhalten bleiben.
Immerhin nimmt ein Arbeitstag mit 8 Stunden zirka die Halfte der wachen Tagesstunden
ein. Es sollte also auch rund die Halfte des Tagesbedarfs an Nahrstoffen in dieser Zeit
eingenommen werden. In den verbleibenden 8 wachen Stunden 100 Prozent an Vitaminen,
Mineralstoffen, Eiwei® und essentiellen Fettsauren aufzunehmen, wird kaum klappen. Es
geht also nicht nur darum, den Hunger zu stillen, sondern auch Qualitat in die Ernahrung
wahrend der Arbeitszeit zu bringen. Dies ist auch die Grundlage der Lebensmittelempfeh-
lungen flr die Mittagsverpflegung im DGE-Qualitatsstandard fir die Betriebsverpflegung.
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