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Kanstlicher Hunger

Glutamat verzogert die Sattigung

Die Anzahl der Menschen, die
nur einmal in die Chipstiite
greifen, dirfte relativ gering
sein. Wer's doch schafft: Res-
pekt. Fiir alle anderen hat die
Geislinger Erndhrungswissen-
schaftlerin Dr. Ulla Bachfischer
eine plausible Erkldrung, wa-
rum man von diesem siindigen
Knabberzeug einfach nicht satt
wird.

Schuld daran sind Ge-
schmacksverstirker, wie Gluta-
mat, die in Fertignahrungsmit-
teln und Wirzmitteln einge-
setzt werden. Industriell zuge-
setzte Geschmacksverstdrker
sind keine Gewfirze, sondern
chemische Substanzen, die un-
abhédngig vom Aroma eines
Nahrungsmittels das Gefiihl
des Sattwerdens vermindern.
Genau deshalb greift man
nicht nur einmal, sondern im-
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Patric Heizmann empfiehlt:
Tiefkiihlgemiise
Patric Heizmann ist ein Fan
von Tiefkithlgemiise, weil es
gleich auf dem Feld gewa-
schen und dann schockge-
frostet wird. Die Vitamine
bleiben erhalten. Da darf
dann auch ein Klacks fetthal-
tige Sofle oder Kése drauf —
echter Kédse natiirlich, kein
Analogkise.
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Zu den guten Olen zdhlen
bei Patric Heizmann Oliven-
und Rapsdél, noch besser:
Leindl (Das ist allerdings
nicht zum Erhitzen geeig-
net). Viele Ole haben ein vél-
lig entgleistes Verhéltnis der
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mer wieder nach dem Salzge-
biack.

Nach ihrem Studium der Er-
nahrungswissenschaften  hat
sich Dr. Bachfischer mit mole-
kularbiologischer Grundlagen-
forschung beschéftigt und
kennt daher die biologischen
Vorginge im Korper ganz ge-
nau. Deshalb bleiben ihr die
Schummeleien in der Lebens-
mittelindustrie auch nicht ver-
borgen.

Sie weil3, dass dort mit vielen
Tricks gearbeitet wird und stén-
dig neue Produkte auf den
Markt gebracht werden, ganz
egal, ob sie fiir den Verbrau-
cher sinnvoll sind oder nicht.
Der Gewinn muss halt stim-
men. ,Bio ist in aller Munde
und die Verpackungen sind op-
tisch so aufgemacht, dass sie
den Verbrauchern Natiirlich-
keit vorgaukeln®“, erklart Ulla
Bachfischer. Was drin ist, weill
keiner so genau, weil die Zuta-
tenliste oft einer Ubersetzung
bedarf. Die Erndhrungsberate-

Chips! Man kann nie genug davon bekommen.

rin leistet hier Aufkldrung, in-
dem sie kurzerhand mit zum
Einkaufen geht.

Ubergewicht ist das Haupt-
thema, dem sich die promo-
vierte Erndhrungswissenschaft-
lerin in ihrer Praxis im Geislin-
ger Talgraben widmet, Und das
muss nicht gleich drastisch
sein.  Manchmal kidmpfen
Frauen mit einer Gewichtszu-
nahme von fiinf Kilo, die nach
der Schwangerschaft einfach
nicht mehr weichen wollen.
Durch ihre Zulassung bei den
Krankenkassen suchen aber
auch verstdrkt Menschen mit
Untergewicht, Diabetes und Al-
lergieproblemen ihren Rat.

Info Einkaufstermin: , Was steht
drauf —was ist drin?” Verbrau-
cheraufklérung im Aktiv-Markt
Geislingen, 26. Marz, 19 Uhr,
Anmeldung bei der Volkshoch-
schule Geislingen.
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Dr. Ulla Bachfischer emp-
fiehlt:

Erndhrungstagebuch
Menge und Hiaufigkeit der
»Stnden” sind ausschlagge-
bend. Wer tdglich auf-
schreibt, was er zu sich
nimmt, erkennt schnell, was
nicht unbedingt zum Hun-
ger stillen notwendig ist.

Langsam essen
Die Essensdauer ist ein Fak-
tor, der das Sattsein beein-
flusst. In der Regel dauert es
15-30 Minuten, bis ein Satti-
gungsgefiihl entsteht. Ihre
LSdttigungsuhr”  tickt ab
dem ersten Bissen. Essen Sie
also langsam. Starten Sie
Thre Mahlzeit mit kalorienar-
men Speisen, z. B. einem
knackigen Salat oder einer
leichten Suppe. Bis Sie dann
zu den Speisen kommen,
die mehr Kalorien haben,
sind schon einige Minuten
vergangen. Wenn Sie auf Ihr
Séttigungsgefithl  achten,
konnen Sie gar nicht mehr
so viel vom Hauptgericht es-
sen. Lassen Sie sich Zeit
beim Essen, dann nehmen
Sie ohne zu hungern weni-
ger Kalorien zu sich. Kauen
Sie gut, auch das fordert das
Sattwerden.

Aufgewidrmtes
Aufgewdrmtes muss nicht
schlecht sein. Bei kohlenhy-
drathaltigen Lebensmitteln
wie Nudeln, Kartoffeln oder
Reis verdndert sich durch
Aufwirmen die Struktur der
Stidrke. Der Insulinspiegel
steigt deshalb langsamer
und geringer an. Die Lebens-
mittel sind dadurch ballast-
stoffreicher, kalorienidrmer
und halten ldnger satt.
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