INTUITIVE ERNAHRUNG GEHT MIT PSYCHISCHEM WOHLBEFINDEN EINHER
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Etwa 24 % aller Erwachsenen mit
angeborenem  Herzfehler
(EmaH) sind im Laufe ihres
Lebens von einer Depres-
sion betroffen, wahrend
es in der Allgemeinbe-
volkerung nur 15%
sind. (1)  Zudem
leidet ein Grofs-
teil der EmaH an
Ubergewicht,
was so-
wohl
den
Verlauf
der
Herz-
erkrankung,
als auch den
Gesundheitszu-
stand negativ be-
einflussen kann. (2)
In diesem Rahmen ist
ein gesunder Lebens-
stil und insbesondere
auch eine ausgewo-
gene Erndhrung von be-
sonderer Bedeutung. Die sogenann-
te ,intuitive Erndhrung” kann sich nach
den ersten Daten der hier im weiteren Verlauf
vorgestellten Studie moglicherweise positiv auf den Gesund-
heitszustand bei EmaH auswirken.
Diese intuitive Erndhrung beschreibt eine bewusste Nahrungs-
aufnahme, welche auf die Hunger- und Séttigungssignale des
Korpers ausgerichtet ist. Im Rahmen einer Online-Befragung,
die in Kooperation einer wissenschaftlichen Arbeit der Hoch-
schule Coburg mit der Klinik fur angeborene Herzfehler des
Deutschen Herzzentrums Minchen erfolgte, wurde deshalb
untersucht, inwiefern intuitives Erndhrungsverhalten, Achtsam-
keit und psychisches Wohlbefinden bei EmaH miteinander kor-
relieren (s. auch Flyer in der 2. Jahresausgabe des Herzblicks).
Die Ergebnisse zeigen, dass Patienten mit einem ausgeprdgten
intuitiven Essverhalten deutlich niedrigere Depressivitatswerte
aufwiesen, also ein verbessertes psychisches Wohlbefinden zu
haben scheinen. Zum anderen zeigte sich, dass intuitives Erndh-
rungsverhalten auch mit einer gut ausgeprdgten Achtsamkeit
zusammenhangt. Die Studie konnte somit ein neues Feld be-
leuchten, welches zur Férderung der Gesundheitssituation von
EmaH beitragt.
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Intuitive Erndhrung - Essen nach BauchgefiihlI?
Wahrend ,reguldre” Didgten haufig an Regeln und Einschrankun-
gen gekniipft sind, ist das intuitive Essverhalten sehr am Indivi-
duum und seinen Bedurfnissen orientiert. (3) Bei der intuitiven
Erndhrung richtet sich die Nahrungsaufnahme harmonisch an
denindividuellen Bedurfnissen des Korpers, aber auch des Geis-
tes aus. (4) Im Allgemeinen wird die intuitive Erndhrung anhand
der folgenden vier Kriterien definiert:

I. Geben Sie sich selbst die bedingungslose Erlaubnis zu es
sen, wenn Sie Hungergefiihle verspdiren.

2. Fuhlen Sie in sich hinein und erkunden Sie, ob Sie tat
sdchlich korperlichen Hunger versptiren, oder ob Sie nur
aus Langeweile, Trauer oder zur Ablenkung o.d. essen
maochten. Achten Sie darauf, stets aus korperlichen, statt
emotionalen Griinden zu essen.

3. Vertrauen Sie auf lhre kérpereigenen Signale. Nur so kon
nen Sie Zeitounkt und Menge des Essens fiir sich selbst
richtig und zu Ihrem Wohle einschdtzen. (5)

4. Essen Sie das, was lhrem Korper guttut, damit alle Korper
funktionen bestmdglich ablaufen und Sie sich rundum
wohlfiihlen. Mit etwas Ubung lassen sich die nattirlichen
Bediirfnisse immer besser wahrnehmen. (6)

Die Intuitive Erndhrung kann dabei helfen, sich auf das eigene
Gesundheitspotential zu fokussieren, indem Hunger- und Sat-
tigungssignale bewusst wahrgenommen werden und die Er-
nahrung danach ausgerichtet wird. Dabei dient die intuitive Er-
nahrung weniger der Gewichtsabnahme, sondern vielmehr der
Gewichtsstabilisierung. (7) Durch die Loslésung von zwanghaf-
ten Regeln und Druck kann das achtsame Erndhrungsverhalten
zu mehr Entspannung und Kontinuitdt im Alltag, sowie einer
hoheren Zufriedenheit und folglich zu einer besseren psychi-
schen Gesundheit fihren.

Intuitive Erndhrung und psychisches Wohlbefinden
Studien zeigen, dass eine bessere mentale Gesundheit mit ei-
ner ausgepragten intuitiven Erndhrung einhergeht. Gleichzeitig
werden Angst- und depressive Symptome mit einem vermin-
derten intuitiven Essverhalten assoziiert. (7) Intuitive Erndhrung
ist somit ein wichtiger Teil von Gesundheitsforderung. Wie das
Essverhalten im Zusammenhang zu psychischem Wohlbefin-
den bei EmaH steht, wurde in der bereits erwdhnten Online-
Befragung, im Rahmen einer wissenschaftlichen Arbeit an der
Hochschule Coburg im Zeitraum von April bis Juni 2022, genau-
er untersucht. Auch bei EmaH konnte eine positive Verbindung
zwischen dem Erndhrungsverhalten und dem psychischen
Wohlbefinden nachgewiesen werden.

Im Rahmen der genannten Studie wurden die Probanden zu-
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erst mit Hilfe des Patient-Health-Questionnaires (PHQ-D), ein
Fragebogen, der auf Selbsteinschatzung beruht, hinsichtlich
psychischer Stérungen untersucht und in zwei Gruppen unter-
teilt. Gruppe A beinhaltete Patienten, die laut dem Fragebogen
depressive Symptome aufwiesen. Gruppe B waren subjektiv
psychisch gesunde Patienten. Analog zum vorausgehenden Er-
gebnis wurde auch hier ersichtlich, dass die Patienten, welche
anhand des Fragebogens als psychisch gesund klassifiziert wur-
den, durchschnittlich ein ausgeprdgteres intuitives Essverhalten
zeigten. Eine psychische Belastung kdnnte somit eine mogliche
Entfremdung von korperlichen Bedirfnissen hervorrufen und
damit auch zu einer herabgesetzten Wahrnehmung der Hun-
ger- und Sattigungssignale fihren. Aktuell widmet sich die Ar-
beitsgruppe Psychokardiologie des Deutschen Herzzentrums
Mdnchen in einem dhnlichen Zusammenhang der Frage, ob
sich ein AHF nicht nur auf das Korpergefiihl, sondern auch auf
das Identitatsgefihl von EmaH (Krankheitsidentitdt) auswirken
kann. Es ist anzunehmen, dass die Diagnose eines AHF trotz
erfolgreicher Behandlung einen lebenslangen Einfluss auf die
Selbstwahrnehmung eines Patienten haben kann. (8) Im Rah-
men der Online-Befragung zeigte sich, dass EmaH haufig einer
subjektiv gesteigerten psychischen Belastung ausgesetzt sind,
da 22,6 % der befragten Patienten anhand ihrer selbsteinge-
schatzten Wahrnehmung an einer Depression leiden. Insofern
ist die Verbesserung der mentalen Situation von EmaH ein
wichtiges und vieldiskutiertes Thema. Auch wenn die intuitive
Erndhrung die psychische Situation der Patienten wohl kaum
direkt verbessern kann, kann sie dennoch als Indiz fir das men-
tale Wohlbefinden herangezogen werden.

Intuitive Erndhrung und Body-Mass-Index (BMI)
Innerhalb der Studie waren Uber 40 % der befragten Patienten
von Ubergewicht betroffen. Davon litten 14,5 % an Adipositas,
also einem erhohten Schweregrad von Ubergewicht. (9) Die
Patientenbefragung deutete darauf hin, dass das intuitive Ess-
verhalten bei niedrigeren BMI-Werten im Vergleich zu héheren
BMI-Werten besser ausgeprdgt ist. Ein genauer Mechanismus
lieR sich in dieser Befragung jedoch noch nicht erkennen. Je-
doch geht laut aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen intu-
itives Essen mit einer verbesserten Regulationsfahigkeit sowie
einem insgesamt niedrigeren BMI einher. Sein Erndhrungsver-
halten bewusst entsprechend seiner inneren Bedurfnisse an-
zupassen kann sich also positiv auf die Gewichtssituation aus-
wirken. Demzufolge kénnte die intuitive Erndhrung ein neuer
wichtiger Ansatzpunkt fir PrédventivmafBinahmen bei EmaH dar-
stellen, um ihre Herzgesundheit mitzugestalten. (10)

Intuitive Erndhrung und Achtsamkeit

Achtsamkeit bedeutet, das Hier und Jetzt so bewusst und un-
voreingenommen wie moglich fur sich selbst wahrzunehmen
und zu akzeptieren. (11) Einige Merkmale des intuitiven Essver-
haltens, wie die intensive Wahrnehmung, weisen Parallelen mit
der Charakteristik der Achtsamkeit auf. Zudem kann Achtsam-
keit bekanntlich positive Effekte auf das mentale Wohlbefinden
erzielen. Aus diesem Grund wurde in dieser Studie zudem erho-
ben, ob ein Zusammenhang zwischen der intuitiven Erndhrung
und Achtsamkeit besteht. Den Erwartungen entsprechend
wurde eine hohe Ausprdgung der Achtsamkeit gemeinsam mit
einem starken intuitiven Erndhrungsverhalten gefunden. Acht-
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samkeit kann es den Patienten erleichtern, in sich hineinzufuh-
len, Hunger- und Séttigungsgeflhle intensiver wahrzunehmen
und mehr im Einklang mit sich und seiner Gesundheit zu leben.
So kénnen Mahlzeiten intensiv und bewusst wahrgenommen
werden und dabei Hunger und Sattigung friher erkannt wer-
den, sodass ein ,Zuviel essen’, beispielsweise durch eine zu
hastige, unachtsame Nahrungsaufnahme, vermieden werden
kann.

Dartber hinaus Idsst sich ein positives Ergebnis im Zusammen-
hang zwischen Achtsamkeit und psychischem Wohlbefinden
bei EmaH feststellen. Einerseits wurden bei ausgeprdgter Acht-
samkeit niedrigere Depressivitdtswerte gemessen und ande-
rerseits wurde nachgewiesen, dass Patienten, welche laut der
Selbsteinschatzung der Befragung unter einer Depression lei-
den, niedrigere Achtsamkeitswerte aufzeigten. Insofern kdnnte
Achtsamkeit fir EmaH einen weiteren Schutzfaktor fir die men-
tale Gesundheit darstellen.

Intuitive Erndhrung als Potentialfeld fiir EmaH?

Auch wenn die Datenlage bisher noch zu gering ist, um kau-
sale Schlussfolgerungen zum Zusammenhang zwischen Er-
nahrungsverhalten und psychischer Gesundheit bei EmaH zu
ziehen, so ldsst sich doch bereits das Potential des intuitiven
Erndhrungsverhaltens erkennen, um die Lebensqualitdt von
EmaH kiinftig zu verbessern.

Insgesamt hat die Patientenbefragung gezeigt, dass die intui-
tive Erndhrung fur EmaH ein sanfter Weg sein kénnte, ein ge-
sundes Verhaltnis zu ihrem Korper aufzubauen. Dartber hinaus
kdnnte die intuitive Erndhrung dazu beitragen, die korperlichen
und geistigen Ressourcen aufmerksamer wahrzunehmen und
damit das Gesundheitspotential zu verwirklichen.
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