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Wenn beim Essen auch Herz und Kopf

Was ist ein problematisches
Essverhalten und wie kann
ein solches verdndert wer-
den? Unter dem Titel
«Wenn Essen stresst» gab
Nicole Meybohm Einblick in
die erndhrungspsychologi-
sche Beratung.

Annina Just

Nur ein Pro-
zent der Frau-
en ist mit ihrer
Figur  zufrie-
den, jedes fiinf-
te Kind im
deutschspra-
chigen Raum
ist ibergewich-
tig und die
Hilfte aller Elf-
jahrigen hat sich schon mit Didten be-
schiftigt: Es sind eindriickliche Zahlen
und Fakten, welche die diplomierte
erndhrungspsychologische  Beraterin
Nicole Meybohm auffiihrt. Auch wenn
gesunde Erndhrung ein Dauerthema in
der heutigen Zeit ist, haben die we-
nigsten einen problemfreien Umgang
mit dem Essen.

Nicole Meybdhm.

Motive ergriinden

Anlésslich ihres zehnjdhrigen Praxis-
bestehens lud die seit bald 10 Jahren
in Kiisnacht wohnhafte Meybohm zu
einem Offentlichen Vortrag. Gut 30 In-
teressierte fanden den Weg in die
Chrottegrotte und erhielten dort einen
Einblick in die noch junge Disziplin der

Erndhrungspsychologie - und an-
schliessend einen liebevoll zubereite-
ten Apéro.

«Erndhrung ist nicht nur ein The-
ma von Knochen, Blut und Fleisch,
sondern ganz stark auch von Kopf,
Herz und Bauch», brachte es Mey-

bohm auf den Punkt. Im Gegensatz zur
klassischen Erndhrungsberatung zielt
die erndhrungspsychologische Bera-
tung (epb) auch auf den psychischen
Aspekt ab. Meybohm formuliert es fol-
gendermassen: «Wenn man das Ess-
verhalten verdndern will, lohnt es sich,
die Emotionen anzuschauen.» Dies tut
die epb, indem sie den Fokus sowohl
auf die biologischen wie auch auf die
psychischen Mechanismen legt, die
Hunger, Durst und Appetit auslosen
und somit unser Essverhalten beein-
flussen. Zu Letzteren gehéren zum Bei-
spiel die hedonistische, die psychisch-
emotionale, die soziale und die sozio-
kulturelle Funktion des Essens.

Diese konnen dazu fithren, dass
das Thema Essen - anstelle von Ge-
nuss und Befriedigung — Stress und
Frust verursacht. Spétestens dann liegt
ein problematisches Essverhalten vor.
Meybohm: «Es entsteht ein Teufels-
kreis von Essverhalten, Stress und psy-
chischer Belastung, der sehr schwer zu

Fachsimpeln {iber gesunde Erndhrung und Genuss: Nach dem Referat
gabs einen ausgewogenen Apéro mit hausgemachten Happchen.
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durchbrechen ist.» Was davon am An-
fang steht, sei oft unklar — die «Huhn-
Ei-Problematik». Meybohm: «Die er-
ndhrungspsychologische Beratung
schliesst auch Wissensliicken, aber das
allein dndert kein Verhalten, weil wir
von Motiven getrieben sind.» Es geht
in der epb also vor allem um das Er-
griinden von diesen Ess-Motiven. Hat
man sie einmal aufgedeckt, versucht
man dafiir Alternativen zu finden. «Pa-
tienten sollen dadurch langfristig ein
neues Essverhalten erlernen», hilt die
Kiisnachterin fest.

Intensive Fragerunde

Eine Intervention zu einem frithen
Zeitpunkt ist aus ihrer Sicht von zen-
traler Bedeutung, denn kommt es mal
zu einer ernsthaften Erkrankung, neh-
men die Heilungschancen mit jedem
Jahr ab. Der epb kommt dabei in ers-
ter Linie eine prédventive Funktion zu.
«Wenn es um Leben oder Tod geht,
wie bei Anorexie-Patienten, ist die in-

mitreden

terdisziplindre Zusammenarbeit mit
Arzten und Psychologen unumging-
lich», so Meybohm, die auch Prasiden-
tin ihres Berufsverbands epb-schweiz
ist.

Im Anschluss an ihr Uberblicksre-
ferat beantwortete die Erndhrungsex-
pertin Fragen aus dem Publikum. Viele
davon waren praktischer Natur. So
wollte jemand wissen, wieso Kohlen-
sdure oft nicht vertragen wird. «Es regt
die Blutzirkulation an und kann schon
bei manchen Menschen ein Unwohl-
sein verursachen. Es handelt sich da-
bei aber nicht um eine Allergie auf
Kohlenséure.»

Die Volksweisheit von «Friihstii-
cken wie ein Kaiser, Mittagessen wie
ein Konig und Abendessen wie ein
Bettler» relativierte Meybohm: Das
Mittagessen soll die grosste Mahlzeit
darstellen. Am Abend etwas leichter
und — beim Wunsch nach Gewichtsver-
lust — kohlenhydratreduziert zu essen,
empfehle sie aber durchaus. Bei all zu
kohlenhydratarmer Kost ist aber auch
Vorsicht geboten. In einem von Mey-
bohm aufgezeigten Fallbeispiel mit
Heisshungeranfillen brachte eine Er-
hohung des Kohlenhydrat-Anteils eine
deutliche Verbesserung des Essverhal-
tens. Vegane Erndhrung ist laut Mey-
bohm fiir Kinder ein absolutes «No-
Go». «Gerade kleine Kinder brauchen
Protein wie z.B. in der Milch.» Fiir Er-
wachsene, die sich mit der Thematik
gewissenhaft auseinandersetzen und
Proteine und Vitamine zu substituieren
wissen, sei diese Kostform jedoch
schon moglich.

Nach der intensiven Fragerunde
ging es zum Apéro iiber. Bei kostlichen
Héppchen und einem Glas Wein liess
sich dann Genuss und weiteres Fach-
simpeln kombinieren.

Nicole Meybohm, Erndhrungspsychologi-
sche Beratung & psychosoziale Beratung.
Heinrich-Wettstein-Strasse 12, Kiisnacht.
www.zwaeg.ch

Bauen am See: Fiir
Griine ist Vorschlag des
Kantons «mutlos»

Das Planen und Bauen im Uferbereich
von Seen soll in den Richtpldnen und
den Bau- und Zonenordnungen der
Gemeinden geregelt werden. Das Bun-
desgericht hatte die bisherige Praxis
am Zirichsee fiir nicht mehr zuldssig
erklart. Wie die Baudirektion kiirzlich
mitteilte, sei sie vom Regierungsrat er-
méchtigt worden, die erforderliche Er-
gidnzung des Planungs- und Baugeset-
zes in die Vernehmlassung zu geben.

Gemadss einer Mitteilung halten die
Griinen im Bezirk Meilen den Geset-
zesentwurf der Baudirektion fiir mut-
los und unzureichend. Sie wiirden es
zwar grundsétzlich fiir richtig erach-
ten, dass die Seegemeinden Befugnis-
se iiber die Planung in ihren Uferzo-
nen erhielten, «die Gemeinden wissen
Bescheid iiber die ortlichen Gegeben-
heiten und kennen die Bediirfnisse ih-
rer Bevolkerung am besten». Doch die
Nutzung und die bauliche Gestaltung
des Uferbereichs seien sehr sensible
Angelegenheiten, bei denen die iiber-
kommunalen Interessen gewahrt blei-
ben miissten. «Das sind insbesondere
der Schutz des einmaligen Land-
schaftsbilds Ziirichsee, der Schutz und
die Forderung von zusammenhéngen-
den Okosystemen, die Verbesserung
des offentlichen Zugangs zu den See-
ufern und die Schaffung von neuen
ufernahen Erholungsgebieten», heisst
es weiter. Diese Anliegen sind im kan-
tonalen Richtplan festgehalten. Wenn
die Planungshoheit iiber die Uferge-
biete ganz den Gemeinden iiberlassen
werde, sei die Erfiillung dieser Anlie-
gen nicht mehr gewihrleistet. Zur
Wahrung dieser Anliegen miissten
klare kantonale Richtlinien fiir die Be-
bauung der Ufergebiete formuliert
werden, welche die offentlichen und
privaten Interessen koordinieren.

Die Vernehmlassung dauert noch
bis zum 11. August. (pd./pw.)

Kommunizieren

Wie kdonnen sich Menschen
ohne die iibliche Kommuni-
kation begegnen? Das
erkldrt Psychologin Angelika
Reutter in threm neuen Buch
«Wenn die Worte fehleny.

Sprache ist das uns vertraute Instru-
ment, mit dem wir mit anderen Men-
schen in Verbindung treten. Doch
nicht nur die Worte sind entschei-
dend. Wie heisst es so treffend: Der
Ton macht die Musik. Die aus dem
Herzen kommenden Gedanken ha-
ben einen unverwechselbaren Klang.
Sie sind eine Sprache der Seele, mit
der wir ausdriicken, was wir sind.

Angelika Reutter zeigt in ihrem
neuen Buch «Wenn die Worte fehlen»
anhand von zahlreichen Beispielen,
dass die Seelensprache eine gute
Moglichkeit ist, mit Mitmenschen in
Kontakt zu treten.

«Reden» mit Demenzkranken
«Dabei geht es nicht unbedingt um
verbale Kommunikation», erklart sie.
Mit Beriihrungen, tiefen Blickkontak-
ten oder gemeinsamem Schweigen
kann eine Beziehung aufgebaut wer-
den. «Vor allem fiir Angehorige und
Pfleger von Demenzkranken ist das
Buch ein guter Ratgeber», sagt Reut-
ter.

Besonders, wenn Demenzkranke
sich nicht mehr durch Worte ver-
stindlich ausdriicken konnen. Durch
die Seelensprache konnen sie und ih-
re Angehorigen sich dennoch spiiren
und einander nahe sein. Das Buch
enthélt viele praktische Beispiele und
Ubungen, um die Seelensprache zu

mit der Seele

Psychologin Angelika Reutter. F:zvg.

erlernen. «Das ist nicht ganz einfach
und braucht ein bisschen Zeit — Zeit,
die innerlich Kraft gibt», erklért
Reutter. Die Psychologin hat seit 25
Jahren ihre eigene Praxis in Kiis-
nacht. (e.)

Wettbewerb

Der «Kiisnachter» verlost fiinf Ex-
emplare von «Wenn die Worte
fehlen». Wer gewinnen will, sen-
det bis spitestens 23. Mai eine
E-Mail mit Betreff «Worte fehlen»
an:

lokalinfo@lokalinfo.ch

oder eine Postkarte an:

Lokalinfo AG

Wettbewerb «Worte fehlen»

Buckhauserstrasse 11

8048 Ziirich

Keine Korrespondenz iiber den Wett-
bewerb. Rechtsweg ausgeschlossen.

«Gedanken verdndern
unser Leben»

In seinem neuen Buch «Gedanken
verdndern unser Leben» bringt Mar-
kus Tschudi den Lesern neue Ansétze
iiber das Leben und wie es funktio-
niert ndher. Er zeigt auf, dass die Ge-
setze der Quantenphysik auch bei Le-
bewesen eine wichtige Rolle spielen
konnen. Er erldutert, basierend auf
vielen wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen, dass eben gerade diese quanten-
physikalischen Phdnomene den Un-
terschied zwischen Materie und Le-
ben darstellen.

Die Gesetze der alten Physik ha-
ben unter anderem den Hauptsatz
der Thermodynamik, die Entropie,
als Grundlage. Nach diesem Haupt-
satz entwickelt sich alles Richtung
Unordnung. Das Leben aber wider-
spricht diesem Grundsatz. Fiir das
Leben haben sich einfache Molekiile
zu komplizierten organischen Mole-
kiilen entwickelt, haben sich organi-
sche Molekiile zu einfachen Lebewe-
sen organisiert und haben sich
schliesslich einfache Zellen zu kom-
plexen Lebewesen zusammenge-
schlossen. Diese Umkehr der Entro-
pie, die Syntropie, wurde bereits von
verschiedenen Wissenschaftern be-
schrieben. In Tschudis Buch wird die
Syntropie als Gegenkraft der Entro-
pie und als eigentliche Lebensenergie
aufgenommen.

Interessant sind auch die Analy-
sen iiber Information, die quanten-
physikalische  Informationsiibertra-
gung und die in allen Systemen ent-
haltene Intelligenz, die schliesslich
zur Evolution fiihrt. Markus Tschudi
ist in Kiisnacht aufgewachsen. Er stu-
dierte Naturwissenschaften und Zell-
biologie an der ETH Zurich. (pd.)

Michael Silbermann in seinem Lager in Ebmatingen.
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Mehr als ein Umzugsunternehmen

Im Schnitt ziehen wir alle
vier bis fiinf Jahre an einen
neuen Ort. Bei Helping Hand
funktioniert der Schritt ins
neue Leben schnell, flexibel
und diskret.

Helping Hand bietet seinen Kunden
verschiedenste Umzugspakete an.
Moglich ist ein Basic-Umzug, bei dem
es nur um den reinen Transport geht.
Auf der anderen Seite der Skala befin-
det sich der Full-Service. Dieser bein-
haltet das Abmontieren, Einpacken,
Transportieren und am Ende auch
Aufbauen und Einrichten am neuen
Ort. «Falls gewiinscht, beraten wir
Kunden bei der Gestaltung des neuen
Zuhauses», erklart Geschaftsleiter Mi-
chael Silbermann. Dazwischen gibt es
noch den Standard-Umzug. Dort sind
Demontage und Montage inbegriffen.
Helping Hand ist aber mehr als ein
Umzugsunternehmen. Die Zolliker

Firma tibernimmt auch Entsorgungen,
Reinigungen oder Montagen zu fairen
Konditionen. Daneben verfiigt sie iiber
eine Lagerhalle in Ebmatingen. Kun-
den kénnen dort beispielsweise Mobel
oder Akten lagern. «Wir versuchen,
moglichst flexibel zu sein und schnell
auf Wiinsche einzugehen», sagt Sil-
bermann.

Expansion mit Qualitdt

Helping Hand organisiert beispiels-
weise auch Maler oder Stromer. Dafiir
haben sie ein kleines Netzwerk aufge-
baut. Wichtig ist Silbermann, dass sei-
ne Mitarbeiter mit absoluter Diskre-
tion vorgehen. «Das ist sehr wichtig,
weil wir die Privatsphdre unserer
Kunden gerade wiahrend des Umzugs
bewahren mochten.» Sein Ziel ist es,
in den néchsten Jahren weiter zu ex-
pandieren. «Allerdings nur so weit,
dass wir unsere Qualitit gewdhrleis-
ten konneny», blickt er voraus. (oli.)

www.helpinghand.ch



