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Ernährung

Die unbändige Lust auf Snacks und Süsses 
Ständige Heisshungerattacken: Fachleute geben T ipps, wie Betroffene das Problem in den Griff bekommen

Viele Leute versuchen, Stress und Frustrationen mit 
Süssigkeiten und Snacks zu dämpfen. Dies schlägt 
sich in Fettpolstern nieder. Der Gesundheitstipp 
zeigt, wie man die Essattacken stoppen kann. 

Céline Parolo (41) aus Er
linsbach SO hat schon 
viele Diäten gemacht. 

Doch mit keiner gelang es ihr ab
zunehmen – nachher war sie 
meist noch schwerer. Ihr Problem: 
Wenn sie gestresst oder unzu
frieden ist, plagen sie Heiss
hunger anfälle, manchmal mehr
mals pro Woche. «Am liebsten 
esse ich dann Süsses», erzählt sie. 
«Zum Beispiel Schokolade, Ku
chen oder auch alles, was fettig 
und ungesund ist, etwa Chips und 
Sand wichs.» Die Folge: Céline Pa
rolo wurde massiv übergewichtig. 

Fett und Kohlenhydrate 
verlocken zum Essen

Die unbeherrschte Lust auf Süs
sigkeiten und salzige Snacks ist 
ein verbreitetes Problem. Der 
Heisshunger tritt bei vielen Leu
ten nach sportlichen Aktivitäten 
auf, bei harten Diäten, Schlaf

mangel oder in der Schwanger
schaft. Die Ernährungsberaterin 
Ramona Schürch vom Spital Zo
fingen AG sagt: «Viele Leute kon
sumieren dann Süssigkeiten und 
Snacks unkontrolliert.» Der in
tensive Geschmack und der Mix 
aus Kohlenhydraten und Fett ver
locken zum Essen. Zudem haben  
Süssigkeiten bei Stress oder Lan
geweile einen beruhigenden Ef
fekt. Denn sie wirken aufs Beloh
nungssystem im Gehirn, wo 
Glückshormone ausgeschüttet 
werden. Solche Produkte machen 
kaum satt, weil sie  wenig Eiweiss 
und Nahrungsfasern enthalten.

Fachleute empfehlen Betroffe
nen, in der Wohnung keine Süs
sigkeiten und andere kalorien
reiche Pro dukte zu lagern. 
Dagmar Pauli, Chefärztin an der 
Psychiatrischen Uniklinik Zürich, 
erklärt: «Das Risiko ist zu gross, 
dass man mit dem Konsum nicht 

So vermeiden Sie heisshungeranfälle

 } Ernähren Sie sich leicht und 
ausgewogen. Füllen Sie den 
Teller bei Hauptmahlzeiten 
zur Hälfte mit Gemüse und 
zu je einem Viertel mit Le
bensmitteln, die viel Eiweiss 
und Kohlenhydrat enthalten.
 } Verzichten Sie auf strenge 
 Diäten. Verbote von be
stimmten Lebensmitteln för
dern Heisshungeranfälle.

 } Essen Sie nur, wenn Sie 
 Hunger haben. Verzichten Sie 
auf Zwischenmahlzeiten.
 } Entspannen Sie sich regel
mässig mit Bewegung an der 
frischen Luft, Meditation 
oder Yoga. 
 } Machen Sie eine Therapie, 
wenn Sie die Heisshunger
anfälle nicht aus eigener 
Kraft vermeiden können.

Omega-3 schützt 
das herz nicht
Präparate mit Omega-3- 
Fettsäuren sollen Herz-
krankheiten verhindern. 
Doch laut einer grossen 
neuen Studie bringen 
sie Patienten keinen 
 Nutzen.

D ie Hersteller von FischölPrä
paraten werben damit, dass 

ihre Produkte vor Herzkrankhei
ten schützen könnten. So schreibt 
die Firma Queisser Pharma auf 
der Verpackung ihrer «Doppel
herz» Omega3Kapseln, sie wür
den  einen «Beitrag für die nor male 
Herzfunktion» leisten. 100 «Dop
pelherz»Kapseln kosten 25 Fran
ken. Auch Hersteller Burgerstein 
sagt, seine Omega3Kapseln sei
en gut fürs Herz. Für 100 Stück 
zahlt man rund 40 Franken.

Selbst hohe Dosis 
nützt nichts

Nun zeigt eine grosse Studie in 
der Fachzeitschrift «Journal of the 
American Medical Association»: 
Selbst Produkte mit hoher Dosis 
an Omega3Fettsäuren schützen 

nicht vor Herzkrankheiten. Wis
senschafter der USamerikanischen 
Cleveland Clinic gaben rund 
13 000 Herzpatienten entweder 
ein Omega3Präparat oder ein 
Scheinmittel. Ergebnis: Die Ein
nahme von Omega3 verhinderte 
keine zusätzlichen Herzkrankhei
ten. Die Kapseln führten bei eini
gen Teilnehmern sogar zu Magen
problemen und Vorhof immern. 
Aus diesem Grund brachen die 
Wissenschafter die Untersuchung 
vorzeitig ab.

«gesunde brauchen 
keine Präparate»

Zu ähnlichen Ergebnissen kam 
vor zwei Jahren das internatio nale 
Forschernetzwerk Cochrane. Es 
wertete 79 Studien mit mehr als 
110000 Teilnehmern aus. Leute, 
die jahrelang Omega3Kapseln 
einnahmen, hatten nicht weniger 
Herzinfarkte oder Schlaganfälle 
als Leute, die darauf verzichteten. 
Sie lebten auch nicht länger.

Arzt und Apotheker Wolfgang 
BeckerBrüser von der Zeitschrift 
«ArzneiTelegramm» rät deshalb 
von Omega 3FettsäurenKapseln 
ab. Auch der Arzt Etzel Gysling 
aus Wil SG, Herausgeber der Zeit
schrift «PharmaKritik», erklärt: 
«Gesunde Leute brauchen keine 
solchen Präparate.»

Wer sein Herz schützen will, 
sollte laut Fachleuten ausgewogen 
und leicht essen, sich viel be wegen 
und nicht rauchen. Omega3 
Fettsäuren finden sich in vielen 
Lebensmitteln, zum Beispiel in 
fettem Fisch wie Lachs, in ge
sunden Ölen wie Olivenöl, Lein 
oder Rapsöl, zudem in Nüssen 
und grünem Gemüse.

Die Firmen Queisser Pharma 
und Burgerstein nahmen nicht 
Stellung. Tatjana Jaun 
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Fischölkapseln: Bringen 
Herzpatienten keinen Nutzen
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mehr aufhören kann.» Céline Paro
lo verhält sich inzwischen entspre
chend: «Ich bewahre zu Hause nie 
Süssigkeiten auf.»  

Striktes Verbot von 
Süssem bringt nichts

Allerdings sollte man auf verfüh
rerische Produkte wie Snacks und 
Süsses nicht völlig verzichten. Denn 
ein strikes Verbot kann laut Fach
leuten erst recht einen Heisshunger 
auf solche Produkte auslösen. Das 
haben Studien gezeigt. Der Psychi
ater Stephan Trier, ärztlicher Direk
tor der Klinik Aadorf TG, erklärt: 
«Ein restriktives Essverhalten er
höht die Gefahr eines Kontrollver
lusts und damit von Essanfällen, be
sonders bei hoher Stressbelastung.»

Einfache Tipps können Betrof
fenen helfen: Statt einer Packung 
Guetsli beim Grossverteiler sollten 
sie etwa in der Bäckerei nur eine 
kleine Portion Süssigkeit kaufen. 
Die Ärztin Bettina Isenschmid, Spe
zialistin für Übergewicht am Spital 
Zofingen AG, kennt einen weiteren 
Trick: Leute, denen der Verzicht auf 
Süssigkeiten schwerfällt, könnten in 
einem ersten Schritt Salzsten geli, 
Joghurt mit Schokoladegeschmack 
oder Ähn liches  kaufen. Solche Pro
dukte haben weniger Kalorien als 
Schokolade und Kuchen.

Die wichtigste Massnahme ge
gen Heisshungeranfälle ist eine re
gelmässige, ausgewogene und leich
te Ernährung. Ernährungsberaterin 
Ramona Schürch sagt: «Das hilft  in 

vielen Fällen bereits.» Am besten 
füllt man den Kühlschrank mit 
 Salat und Gemüse. Diese Lebens
mittel haben fast keine Kalorien. 
Man darf davon so viel essen, wie 
man will, bis der Bauch voll ist und 
das Sättigungsgefühl eintritt. Das 
hat sich auch Céline Parolo zu Her
zen genommen: Sie achtet darauf, 
dass sie immer Früchte und Ge
müse zu Hause hat.

Wer wegen Frustgefühlen oder 
Stress zu Essanfällen neigt, sollte 
auch nach seelischen Ursachen su
chen. Ärztin Dagmar Pauli emp
fiehlt Betroffenen, Alternativen 
zum Essen zu suchen, um negative 
Gefühle zu bewältigen und sich zu 
entspannen: «Den einen hilft Me
ditation, anderen Bewegung an der 

frischen Luft oder ein Gespräch mit 
einer Freundin.»

Studien zeigen: 
Psychotherapien helfen

Die Ernährungsberaterin Ramona 
Schürch sagt: «Wenn man merkt, 
dass man nicht weiterkommt, oder 
wenn die Heisshunger anfälle den 
Alltag stark belasten, sollte man 
professionelle Hilfe in Anspruch 
nehmen.» Spitäler und Kliniken 
bieten Therapieprogramme an. Da
bei lernen die Patienten, zu einem 
normalen Essverhalten zurück
zufinden und die psychischen Ur
sachen der Heisshungeranfälle an
zugehen. Eine Übersichtsstudie von 
Psychologen der Washington Uni
versity (USA) zeigte vor acht Jahren: 
Solche Psychotherapien helfen Pati
enten, Essattacken zu vermeiden. 
Am besten hilft laut der Studie eine 
kognitive Verhaltenstherapie.

Céline Parolo hat sich für eine 
solche BingeEatingTherapie im 
Spital Zofingen entschieden: «Das 
hat mir sehr geholfen.» Sie nahm 
17 Kilo ab und konnte auf eine ge
plante Magenoperation verzichten.

Andreas Gossweiler
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Céline Parolo: Eine Therapie half ihr, Essattacken zu reduzieren

Buchtipp
Viele Tipps für eine  gesunde 
Ernährung  finden Sie im 
Ratgeber Essen und Trinken 
mit Genuss. Bestellen Sie das 
Buch auf Seite 34 oder im Shop 
auf www.gesundheitstipp.ch.


