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Zucker und Bulimie

Wie richtige Erndhrung hilft, aus Bulimie und Binge Eating auszusteigen

Die Fakten

Die Legenden

Die Ursachen

Die Losungen

Die Autorin

Knapp zwei Drittel aller Madchen haben bis zum 18. Lebensjahr mindestens
einmal eine Diat zur Gewichtsreduzierung gemacht. Nach Schatzungen leiden in
Deutschland etwa 12 Prozent aller Frauen zwischen dem 15. und 35. Lebensjahr
unter einer Essstorung. Immer mehr Manner sind betroffen — Tendenz steigend.
Die aktuellen Heilungsquoten liegen nach Angaben der Universitat Ulm bei ca.
30% — zwei Drittel der Erkrankten konnte bisher nicht geholfen werden.

Viele Frauen wissen viel uber Essen, aber sie wissen wenig dartiber, warum und
unter welchen Umstanden der menschliche Appetit so entgleist, dass er ,,seinen®
Menschen veranlasst, 5 — 10.000 Kalorien zu verzehren. Sie versuchen, ihr
Essverhalten zu kontrollieren, und benutzen dazu die alte Kalorienlehre — die das
Problem verschlimmert. Auch die ,Low Fat“-Theorie kann zu HeiRhungerattacken
beitragen, weil sie einen Riickkopplungsprozess auslost, der zur Gier auf mehr
Fett und mehr Zucker beitragt.

Der Mythos des Schlankheitswahns als Urache von Bulimie ist langst lberholt.
HeiBhungerattacken entstehen durch einen Mangel des Botenstoffs Serotonin im
Gehirn. Frauen, die Bulimie praktizieren, essen wahrend ihrer Attacken haufig
SuRigkeiten, raffinierte Kohlenhydrate oder Fett. Zucker hilft kurzfristig beim
Aufbau von Serotonin — auch dann, wenn er wieder erbrochen wird. Zucker kann
stchtig machen.

Auf der Basis neuester Forschungsergebnisse aus den USA wird hier der
Zusammenhang zwischen dem Neurotransmitter Serotonin, Heifshungeranfdllen
und einer falschen Erndhrung dargestellt.

Was hilft, um aus dem Teufelskreis auszusteigen? Was kann man essen — ohne
Gewichtszunahme? Die Autorin hat in jahrelanger Arbeit mit betroffenen Frauen
nicht nur den Zusammenhang zwischen bulimischen Attacken und
Serotoninmangel, Essverhalten, Stress und sozialen Beziehungen erforscht, son-
dern gibt konkrete Tipps fiir eine erfolgreich stabilisierende, zucker- und
weillmehlfreie Erndhrung und beschreibt weitere unterstiitzende MaBnahmen.
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