Sonke Knop

Aufere Wahrnehmung und innere

Verdauungsprozesse

Bei Verdauung denken wir oft zundichst an unseren Magen und den Darmtrakt.
Doch Verdauung ist wesentlich mehr und sie fiingt vor allem schon friiher an, als
wir es oft vermuten. Schon die reine Wahrnehmung unserer Nahrung mit den
Sinnen, u.a. den Augen, dem Geruchs-, Geschmacks- oder Horsinn, hat einen we-
sentlichen Einfluss auf den Verdauungsprozess und die Aufnahme der Inhaltsstoffe.

Unsere Verdauung dient dazu, dem Kor-
per die notwendigen Substanzen und
Energien fiir die Aufrechterhaltung des
Lebens zur Verfiigung zu stellen. Hier-
fir muss die Nahrung, ob pflanzlich
oder tierisch, zunichst soweit zerlegt
werden, dass die urspriinglichen #the-
rischen Qualititen verloren gehen und
ihre bisherigen Eigenschaften verlieren.
Die so zerlegte Nahrung wird dann
durch die eigenen Atherkrifte wieder
belebt und steht dem Kérper zur Ver-
fugung, zum Aufbau von kipereigenen
Substanzen und fir Wirme.

Damit wir gesund bleiben, muss die
Nahrung gewisse Qualititen haben. Sie
wird deshalb von unseren Sinnen auf-
bauend auf Er-
fahrungswerten
gepriift, bevor
sie unseren in-
neren Prozessen,
der Verdauung,
zugefiithrt wird.
Letztendlich

sind deshalb
bei der Nah-

rungsaufnahme
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gleich mehrere unserer Sinne eingebun-
den. Dies ist wichtig, weil die Verdau-
ung sehr energieintensiv ist. So brau-
chen wir etwa 10 % unserer Energie
dafiir, der Nahrung Energie zu entneh-
men. Fiir den Organismus scheint es
deshalb von grofler Bedeutung zu sein,
die Sinneswahrnehmung auch dazu zu
nutzen, Energie moglichst effizient und
bedarfsgerecht zu gewinnen.

Die Wahrnehmung aktiviert
Verdauungsprozesse

Die reine Wahrnehmung der Nahrung
aktiviert bereits Verdauungsprozesse. So
wird z.B. durch das Sehen, aber auch
das Schmecken, die Leber darauf vor-
bereitet, die Nahrung verwerten zu
koénnen. Interessant ist, dass bei Men-
schen, die ihren Geruchssinn verloren
haben, oft eine Gewichtsabnahme fest-
zustellen ist. Nun kann es natiirlich da-
ran liegen, dass das Essen einfach we-
niger genossen und damit auch weni-
ger gegessen wird. Aber ein anderer As-
pekt kann ebenfalls eine Rolle spielen.

Der Geruchssinn des Menschen ist im
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Tagesverlauf unterschiedlich stark aus-
geprigt. So ist davon auszugehen, dass
wir besser riechen, wenn wir hungrig
sind und mit dem Essen der Geruchs-
sinn schwicher wird. Dieses Phinomen
ist bei Sdugetieren zu beobachten, die
dadurch bei der Nahrungssuche Vor-
teile haben. Dieser Zusammenhang
wiirde dann bedeuten, dass ein schlech-
teres Riechen mit einer aktivierten Ver-
dauung einhergehen wiirde. Hierdurch
werden die zugefiihrten Kalorien oder
mdogliche Reserven verbrannt. Dies
kann ein Grund fiir eine Gewichtsre-
duktion sein.

Das komplexe Zusammenspiel der
Sinne mit der Verdauung zeigt, dass

eine reine Kalorienbetrachtung fiir die

Energieversorgung nicht unbedingt aus-
reichend ist. Der Verbrauch ist indivi-
duell und er ist auch abhingig, wie, in

welcher Art und Weise und in welchem

Umfeld wir uns ernihren.

Das Essen mit allen Sinnen
erfassen

Sich Zeit geben beim Essen, die Nah-
rung mit allen Sinnen erfassen, auf die
Signale des Korpers achten: all dies er-
scheint bei der Sinneseinbindung in die
Verdauung von besonderer Bedeutung
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zu sein. Hierdurch ldsst sich mit regu-
lieren, wie viel wir essen und in welcher
Qualitit. Kiinstliche Aromastoffe, Farb-
zusitze, auch stark verarbeitete Lebens-
mittel oder Ersatzstoffe diirften dabei
ebenfalls nicht nur auf die Wahrneh-
mung des Essens, sondern auf die Ver-
dauung einen Einfluss haben.

Ein Gebet vor dem Essen und die ge-
meinsame Mahlzeit kénnen durch die
Sinneserfahrungen positiv wirken. Da
die Verdauung iiber den Stoffwechsel-
Verbrennungsprozess durch die Wirme
auch auf den seelischen und den geisti-
gen Bereich wirke, hat die Art unserer
Ernihrung letztendlich einen Einfluss
auf den ganzen Menschen. Gesund-
heit durch den Darm. Wenn der Kér-
per, die Seele und der Geist im Gleich-
gewicht sind, ist in der Regel auch die
Verdauung problemfrei und vice versa.

Weiterfithrende Information:
Max-Planck-Institut fiir Stoffwechselfor-
schung, www.sf.mpg.de

University of California, Berkeley,
https://news.berkeley.edu/2017/07/05/
smelling-your-food-makes-you-fat/
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