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Editorial

Sozialer Erleichterung: Welchen Einfluss hat das

Essen in (guter) Gesellschaft auf die Nahrungs- &
Kalorienzufuhr?

Der Mensch ist ein Uiiberaus soziales Lebewesen, dessen Verhalten
in hohem Mafle von der Gesellschaft, in der er lebt, beeinflusst
wird. Dies trifft selbstverstiandlich auch auf Situationen zu, deren
wir uns gar nicht bewusst sind — oder hast du dir schon einmal
Gedanken dariiber gemacht, welchen Einfluss die Gegenwart von
Familienmitgliedern, Freunden und Bekannten darauf hat, was
und wie viel du isst? Vermutlich nicht.

Aus vergangenen Untersuchungen und Studien wissen wir, dass
Individuen dazu tendieren, mehr zu essen, wenn sie sich in
Gruppen aufhalten (verglichen mit Situationen, in denen sie ihre
Mahlzeiten alleine zu sich nehmen) (10)(11).
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Die ,Social Facilitation®-Theorie (zu Deutsch: ,Theorie der
sozialen Erleichterung”) besagt, dass sich die individuelle Leistung
von Tier und Mensch verbessert, wenn Artgenossen anwesend
sind. Entsprechende Effekte (Potenzierung dominanter
Reaktionen) wurden u.a. bei einer Vielzahl von kognitiven und

physischen Aufgaben durch die Priasenz von Mitmenschen
nachgewiesen (12).

Trifft man sich nun in einer geselligen Runde, in der grofle
Mengen an Nahrung auf dem Tisch kredenzt werden, dann
besteht die dominante Reaktion eben darin, zu essen. Und die
Leistungssteigerung, die damit einhergeht, ist ein erhohter
Verzehr von Nahrung (9)(13)(14).
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Durchschnittliche Mahlzeitengréf3e in kcal (durchgezogene Linie) bzw.
Kilokalorien, die durch die Aufnahme von Kohlenhydraten (e), Fett (*), Protein
(X) oder Alkohol (+) zuzuschreiben ist, in Abhingigkeit von der Anzahl der
Personen, die bei der Mahlzeit anwesend waren. (Bildquelle: de Castro, 1995)
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Dementsprechend  wird  dieses @ Phidnomen in  der
wissenschaftlichen Literatur als ,Social Facilitation of Eating"
bezeichnet:

»1he present results demonstrate that it [social facilitation]
occurs regardless of whether a snack or a meal is ingested,
regardless of whether the meal is accompanied by alcohol or
not, and regardless of when or where it is eaten. On the basis
of these findings it would seem reasonable to conclude that
social facilitation of eating is the most important and all
pervasive influence on eating yet identified.” - De Castro et
al., 1990

Vor dem Hintergrund, dass auch heute noch viele Menschen ihre
taglichen Mahlzeiten im Beisein ihrer Mitmenschen einnehmen
(z.B. gemeinsames Abendessen mit der Familie, Mittagessen mit
Kollegen, Restaurantbesuch mit Freunden etc.), konnte der
soziale Erleichterungseffekt eine bedeutsame Rolle bei der
Entstehung von Ubergewicht spielen (3) - insbesondere dann,
wenn man die heutige Nahrungsverfiigbarkeit und -qualitat
(Stichwort: kalorien-, fett- und kohlenhydratreiches Junk Food) in
die Uberlegung mit einbezieht.

Erfreulicherweise erschien im letzten Jahr eine neue Arbeit in
Form eines systematischen Reviews (samt Meta-Analyse), die sich
eingehender mit der aktuellen Studienlage zur sozialen
Erleichterung des Essens befasst hat, auf die ich in den
nachfolgenden Zeilen niaher eingehen mochte.

Was wurde untersucht?

Bei der Analyse von Ruddock et al. (2019) handelt es sich um die
erste Arbeit ihrer Art, namlich ein systematisches Review mit
Meta-Analyse (welches die PRISMA-Qualitdtsstandards einhilt),
bei dem der Versuch unternommen wurde, die bisherige Literatur
zu dem besagten Phinomen zu erfassen und auszuwerten, um
potenzielle  Schliisselfaktoren und zugrunde liegenden
Mechanismen zu identifizieren, die eine gesteigerte Nahrungs-
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und Kalorienaufnahme begiinstigen (2).

Damit erganzt diese Arbeit zwei erst kiirzlich publizierte Reviews
von Peter C. Herman, welche Interessierten einen guten (und
unkomplizierten) Uberblick zu diesem spannenden Thema liefern
(3)(4), welches bereits seit den 1930ern studiert wird (5).

Die Untersuchung beriicksichtigt insgesamt 42 Studien - und
damit die Daten von 6.051 Probanden aller Altersgruppen -
wobei auch darauf geachtet wurde, dass nur solche Trials
inkludiert wurden, bei denen die Mitmenschen (,Co-Eaters”)
ebenfalls gegessen haben, da nicht-essende Anwesende
womoglich einen verzerrenden Effekt auf das Ergebnis haben
konnten.

Was fanden die Forscher heraus?

Bei ihrer Meta-Analyse fanden die Forscher heraus, dass der
soziale Kontext einen signifikanten Effekt auf die Nahrungszufuhr
ausiibte. Hierbei gilt es jedoch zu beachten, dass die
beriicksichtigten Studien einen hohen Grad an Heterogenitat
aufweisen, was es gemeinhin schwierig macht, die einzelnen
Untersuchungen miteinander zu vergleichen.

Der dazugehorige Forest-Plot (siehe nachfolgende Grafik, néchste
Seite) lasst vermuten, dass es einen Unterschied macht, mit
welchen Menschen man seine Mahlzeiten zu sich nimmt, wobei
der soziale Erleichterungseffekt stiarker ausfiel, wenn mit
Freunden  gegessen @ wurde  (verglichen  mit  einer
Nahrungsaufnahme mit Bekannten oder Fremden).

In den nichsten Abschnitten werde ich exemplarisch auf einige
der Faktoren eingehen, die gemafl der Analyse einen
entscheidenden Einfluss auf die Nahrungs- und Kalorienzufuhr in
Gesellschaft zu haben scheinen (ich werde bzw. kann jedoch nicht
auf alles eingehen, da dies natiirlich den Rahmen des Beitrags
sprengen wiirde).
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Group Alone 5td. Mean Difference 51d. Mean Difference

Study or Subgroup Mean SD Total Mean SD Total Weight IV, Random, 95% CI IV, Random, 95% CI
1.1.1 Friends vs. alone

Clendenen 1994 (31) 843 612 48 375 161 24 65% 0.91[0.39, 1.42) —
Hetherington 2006 (33) 4,565 1,655 37 3861 1,216 T 68% 0.48 [0.02, 0.94] TG
McAlpine 2003 (23) 308 182 21 187 12 1 57% 0.92[0.28, 1.56] St
Sahsy 2008 (26) 297 172 16 143 157 18 53% 092 [0.20,1.63) Zp
Subtotal (95% CI) 122 100 24.2% 0.76 [0.48, 1.03] *

Heterogeneity. Tau® = 0.00, Chf= 2.15, df= 3 (P = 0.54), F= 0%
Testfor overall effect Z= 532 (P < 0.00001)

1.1.2 Strangers/Acquaintances vs. alone

Bellisle 2009 (30) 2,361 987 40 2636 1081 40 69% -0.26 [-0.70, 0.18] —r

Berry 1985 (23) 190 96 67 133 86 58 7.4% 0.59 [0.23, 0.95] =
Clendenen 1994 (31) 586 280 48 375 181 24 65% 0.84 [0.33, 1.35]

Edelman 1986 (32) 5141 1217 10 4184 1334 10 42% 0.72[0.19,1.63] T——
Edelman 1986 (32) 7288 1863 14 4463 1682 11  432% 153 (0,61, 2.44] —_—
Hetherington 2006 (33) 4,320 1,7728 37 38861 1216 37 6.4% 0.30 [-0.16, 0.78] +—
Mekhmoukh 2012 (27) 4,974 1,1856 19 5012 15866 19 &57% -0.03 [-0.66, 0.61] —r
Mekhmoukh 2012 (27) 5208 876 18 5346 1056 19 57% -0.14 [-0.78, 0.50] ——
Peneau 2009 (28) 4498 1,494 33 5332 1865 33  6.6% -0.49 [-0.98, 0.00] ——

Pliner 2006 (34) G467 2085 37 6723 30841 22  64% -0.08 [-0.61, 0.45] —r—
Salvy 2007 (25) 4704 237 17 G145 238 17 54% 0,59 [1.28,010] —_—

Salvy 2007 (285) 4182 178 15 2548 178 16 45.0% 0.89[0.13,1.64] ——
Salvy 2008 (26) 123 152 10 143 157 18 49% -0.13 [-0.90, 0.65] ——
Subtotal {95% CI) 166 324  75.8% 0.21 [-0.10, 0.51] »>

Heterogeneity. Tau®= 0.22, Ch*= 4360, af=12 (P = 0.0001), F=T2%
Test for overall effect Z=1.32 (P=0.19)

Total (95% CI) 488 424 100.0% 0.35 [0.08, 0.61] *»
Heterogeneity: Tau®= 0.21; ChF=57.94, df= 16 (P < 0.00001), F=T2%
Testfor overall effect Z= 2.57 (P=0.01)

Test for subgroup differences: Chi*= 6.82, df=1 (P = 0.009), P= 85.3%

Forest-Plot fiir experimentelle Studien zum Vergleich der Nahrungsaufnahme,
wenn die Teilnehmer allein und/oder in Gruppen af3en. Das ,, Total“ bezieht
sich auf die Anzahl der Teilnehmer. Studien werden danach gruppiert, ob die
Teilnehmer mit Freunden oder mit Fremden/Bekannten aflen. IV =
Inabhingige Variable. Zum Vergréf3ern, bitte reinzoomen. (Bildquelle:
Ruddock et al., 2019)

Alleine Vs. Gemeinsam

 In Studien, in denen Erndhrungstagebiichern gefiithrt wurden,
fiel die Mahlzeitengrofle im Schnitt um 29% bzw. 48% grofier
aus, wenn mit anderen Menschen zusammen gegessen wurde
(verglichen mit einer Situation, wo die Nahrungsaufnahme
alleine stattfand) (15)(16)(17).

« Ineiner anderen Arbeit verzehrten die Studienteilnehmer bis zu
23% mehr, wenn sie zusammen mit Freunden,
Familienmitgliedern oder Arbeitskollegen gegessen haben
(ebenfalls im Vergleich zu einer Nahrungsaufnahme, die alleine
stattfand) (18).

« Bei tubergewichtigen Frauen fielen die Mahlzeiten in
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Gesellschaft um 29% grofler aus, als Mahlzeiten, die alleine
eingenommen wurden (19).

In einer Untersuchung erhdhte die Gegenwart von Leuten, die
etwas gegessen haben, die Wahrscheinlichkeit, dass der
Proband angab, einen Snack gegessen zu haben (20).

In zwei Beobachtungsstudien stellte man fest, dass Teilnehmer,
die in Gruppen gegessen haben, rund 12% mehr gegessen
haben, als Teilnehmer, die allein gegessen haben (21)(22). Der
soziale Erleichterungseffekt wurde in einer der Arbeiten jedoch
nur bei normalgewichtigen Individuen nachgewiesen (22).
Ubergewichtige Méanner und Frauen aflen in Gesellschaft 18%
weniger (587 kcal Vs. 479 kcal).

In einer weiteren Beobachtungsstudie konnten die
Wissenschaftler keinen Nachweis fiir einen sozialen
Erleichterungseffekt nachweisen (23).

Vertrautheit

Die Ergebnisse der Meta-Analyse lassen vermuten, dass es eine
wichtige Rolle spielt, ob man die Person(en), mit der (denen)
man isst, kennt oder nicht.

In Untersuchungen, bei denen die Probanden mit Fremden bzw.
Arbeitskollegen gegessen haben, aflen diese nicht signifikant
mehr, als in der Situation, wo sie alleine gegessen haben. Dem
gegeniiber fithrte das gemeinsame Essen mit vertrauten
Gesichtern in einem kleinen Set aus Studien zu einer erhéhten
Nahrungszufuhr (24)(25)(26)(27).

Die Resultate stimmen mit dem Ergebnis einer weiteren Studie
tiberein, bei der die Gruppengrofie eine zuverldssige Variable
zur Vorhersage der verzehrten Nahrungsmenge unter Freunden
und Familienmitgliedern — jedoch nicht bei weniger vertrauten
Arbeitskollegen — darstellte (28).
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Geschlecht

In einer der Studien aflen Frauen die gleiche Menge wie die
Maénner, sofern sie sich in kleineren Gruppen (weniger als 3
Individuen) authielten. In groleren Gruppen dnderte sich dies,
so dass die Frauen dann signifikant weniger aflen, als die
Manner (21).

Eine andere Studie mit Self-Report fand, tibereinstimmend mit
dem Ergebnis der vorherigen Untersuchung, eine starkere
Korrelation zwischen Mahlzeitengrofle und der Anzahl der
Leute, die beim Essen prasent waren, in Mannern (verglichen zu
Frauen) (29).

In einigen anderen Experimenten konnte keine signifikante
Interaktion zwischen Geschlecht und sozialem Kontext
nachgewiesen werden (30)(31)(32)(33), allerdings untersuchten
diese Studien auch nicht die Auswirkungen der sozialen
Erleichterung des Essens unter Freunden.

In einer dieser Studien konnten die Wissenschaftler eine
unterschiedliche geschlechtliche Wirkung feststellen. Sowohl
Manner, als auch Frauen aflen in der Gruppe mehr, wenn man
ihnen Eiscreme mit einer Geschmacksrichtung gab. Als die
Auswahl der Geschmacksrichtungen auf drei Geschmacker
erhoht wurde, al3en jedoch nur die Frauen mehr (30).

In zwei Beobachtungsstudien stellten die Forscher fest, dass
Geschlecht und die Zusammensetzung der Gruppe eine
wichtige Rolle spielt. In einer der Untersuchungen af3en Manner
— jedoch nicht Frauen — mehr, wenn die Gruppe gemischt war
und aus drei oder mehr Individuen bestand (34). In dem anderen
Experiment wirkte sich die Anzahl der Manner, die sich in der
Gruppe befanden, negativ auf die Kalorienzufuhr der Frauen
aus. Die Anzahl der Frauen in der Gruppe hatte dagegen eine
positive Wirkung auf die Kalorienzufuhr der Frauen (35).
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Ernihrungsrestriktion & Gewichtsstatus

« In zwei experimentellen Studien wurde der soziale
Erleichterungseffekt aufs Essen in Individuen studiert, die
.,mehr oder weniger gewissen Einschrinkungen bei ihrer
Erndhrung unterlegen waren. In einer dieser Arbeiten konnte
kein Effekt nachgewiesen werden (36). In der anderen Studie
wurde ein signifikanter Effekt beim gemeinsamen Essen mit
vertrauten Gesichtern identifiziert, allerdings hatte die
Erndhrungsrestriktion keine Wirkung (26).

 In einer Untersuchung, bei der Erndhrungstagebiicher gefiihrt
wurden, erhohte sich die Nahrungszufuhr in Abhangigkeit der
Mitmenschen, die am Essen teilnahmen (jedoch unabhangig
von der Erndhrungsrestriktion) (37).

- Es gab zwei Arbeiten, die den sozialen Erleichterungseffekt im
Kontext des Korpergewichts untersucht haben. In einem dieser
Experimente zeigte sich ein signifikanter Effekt in Gruppen bei
normalgewichtigen Individuen, wahrend ibergewichtige
Probanden eine hohere Kalorienzufuhr aufwiesen, wenn sie
alleine gegessen haben (22). In der zweiten Studie fanden die
Wissenschaftler dagegen keinen signifikanten Effekt bei
normalgewichtigen Personen, wihrend sich Ubergewichtige in
der Gruppe zuriickhielten und mehr aflen, wenn sie alleine fiir
sich waren (23).

« Ein dhnliches Ergebnis fand sich in einer Studie mit Kindern,
wobei normalgewichtige Kinder in der Gruppe mehr gegessen
haben, wogegen iibergewichtige Kinder eine hohere Zufuhr
aufwiesen, wenn sie alleine gegessen haben (31). In einer
anderen Untersuchungen fithrte der soziale Kontext weder in
normalgewichtigen noch iibergewichtigen Individuen zur einer
gesteigerten Nahrungsaufnahme in der Gruppe (38). Das
Korpergewicht hatte zudem in einer weiteren Untersuchung bei
normalgewichtigen und iibergewichtigen Mainnern keinen
signifikanten Effekt auf die Nahrungsaufnahme in der Gruppe
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« (39). Allen drei Studien war jedoch gemein, dass sie den sozialen
Erleichterungseffekt in Gruppen mit Fremden studiert haben,
was die Ergebnisse beeinflusst haben konnte. Gemafl den
Autoren der Meta-Analyse gibt es bis dato noch keine Arbeit,
die den Effekt in Abhangigkeit des Korpergewichts in Gruppen
mit Freunden untersucht hat.

Weitere Einflussfaktoren

Die Meta-Analyse von Ruddock et al. (2019) beleuchtet noch
einige weitere Faktoren, die einen Einfluss auf die
Nahrungszufuhr in der Gesellschaft anderer haben (oder nicht
haben), darunter:

e Die Art der Nahrungsmittel: Einige Arbeiten (aber nicht alle)
fanden einen Zusammenhang zwischen fett- und
proteinreichen bzw. fettigen und silen Lebensmitteln oder
stellten fest, dass beim Essen in Gesellschaft oft Fleisch verzehrt
wird.

o Die Gruppengrofie: Es scheint einen Zusammenhang
zwischen der Anzahl der Leute, die beim Essen bzw. dem
Verzehr von Snacks prasent sind und der vermehrten
Nahrungsaufnahme in gesunden (und untergewichtigen)
Individuen zu geben. Je mehr Leute, desto grofler die Mahlzeit.
Frauen scheinen in gréfleren Gruppen weniger zu essen, als in
kleineren Gruppen. Doch auch hier gab es Studien, wo kein
Effekt nachgewiesen werden konnte.

e Die Dauer der Mahlzeit: Einige Untersuchungen fanden einen
positiven Zusammenhang zwischen der Dauer des Essens und
der verzehrten Menge (sowie der Gruppengrofle). Das Essen
mit Freunden und Familie scheint eine héhere Aufnahme zu
begilinstigen (erhohte Essensdauer + schnellere Essrate =
hohere Kalorienzufuhr pro Minute).

« Potenzielle Ablenkung: Eine erhohte Nahrungsaufnahme
wurde in Untersuchungen nachgewiesen, wo die Probanden
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« neben dem Essen noch ferngesehen, einer Unterhaltung bzw.
Geschichte gelauscht oder Musik gehort haben. Beim Essen mit
Freunden und einer Berieslung vom TV erhohte sich die
Aufnahme um 18%. Wer dagegen ohne Gesellschaft, aber mit
TV als Ablenkung, af3, verzehrte immerhin noch 14% mehr (im
Vergleich zum Essen unter sich ohne Ablenkung).

e Die Stimmung: Einige Studien berichteten von einer
gesteigerten Euphorie bzw. Angstniveau vor und nach
gemeinsamen Essen, in Relation zu einer Nahrungsaufnahme,
die allein stattfand, allerdings lassen andere Arbeiten vermuten,
dass diese Variablen keine addquate Erklarung fiir den sozialen
Erleichterungseffekt beim Essen in Gruppen liefern.
Gemeinsame Mahlzeiten mit Freunden und Familie wirken sich
eher begiinstigend aus.

e Normen der angemessenen Nahrungszufuhr: Die
Wahrnehmung dessen, was eine angemessene Nahrungszufuhr
ist, scheint bei der Mahlzeitengréfle einen wichtigen Faktor zu
spielen. Dabei scheint vor allem die Gruppengréfie und das, was
die Mitmenschen selbst essen (oder sich bestellen) dariiber zu
entscheiden, wie viel man selbst isst. (,Ein Individuum versucht
so viel zu essen, wie moglich, ohne dass es dabei als gefrafig
angesehen wird", d.h. weniger, als der grofite Esser der Gruppe).

e Die Bekommlichkeit der Nahrung / Appetit: Mahlzeiten,
die zusammen mit einer Frau eingenommen wurden, wurden
sowohl von Maiannern, als auch Frauen als ,bekommlicher”
eingestuft (verglichen mit Mahlzeiten, wo mehrere Frauen in
der Gruppe anwesend waren). Eine andere Arbeit widerspricht
jedoch der Hypothese, dass die Bekommlichkeit den
Zusammenhang zwischen Gruppengrofile und verzehrter
Menge beeinflusst.
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Freund & Familienmitglied oder Arbeitskollege? Es zeigt sich, dass die
Vertrautheit unserer Mitmenschen eine wichtige Rolle bei der verzehrten
Nahrungsmenge spielt. Wer mit den (weniger gut bekannten) Arbeitskollegen
essen geht, der will oft nicht als gefrdf3ig erscheinen. Das gilt vermutlich umso
mehr, wenn man bereits das eine oder andere unliebsame Pfund an der Hiifte
mit sich herumschleppt. (Bildquelle: depositphotos / ArturVerkhovetskiy

Zusammenfassung & Abschlief3ende
Worte

Unter dem Strich gibt es eine sehr starke Evidenz dafiir, dass
Menschen in geselliger Runde groflere Portionen essen (und
damit selbstverstiandlich auch mehr Kalorien aufnehmen), als
wenn sie alleine (und ohne anderweitige Ablenkung, wie z.B.
Fernsehen) fiir sich essen.

Ein wichtiger Faktor, den man in diesem Kontext hervorheben
sollte, ist, dass es eine nicht unerhebliche Rolle zu spielen scheint,
mit wem diese Mahlzeiten eingenommen werden:

« Generell sieht es so aus, dass sich Menschen eher dazu verleiten
lassen, am Esstisch so richtig zuzuschlagen, wenn sie sich mit
vertrauten Personen, z.B. Freunden und Familien, umgeben.
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« Demgegeniiber scheint das gemeinsame Essen mit Fremden
oder weniger gut bekannten Arbeitskollegen nicht immer dazu
zu fihren, dass man mehr isst.

Die Gruppengrofle und das Geschlecht (sowie die Verteilung
der Geschlechter innerhalb der Gruppe) scheinen weitere
wichtige Einflussfaktoren sein, welche die Nahrungsaufnahme im
sozialen Kontext beeinflussen. Dabei deutet die aktuelle
Studienlage darauf hin, dass das Korpergewicht bzw. selbst
auferlegte (?) Ernahrungsrestriktionen (wie z.B. das Halten
einer Didt?) dazu fithren konnen, dass sich iibergewichtige
Individuen bei der Nahrungsaufnahme in Gruppen tendenziell
zurickhalten und damit mehr Kalorien essen, wenn sie alleine
ihre Mahlzeiten einnehmen.

Das Zusammenkommen und gemeinsame Essen wird in unserer
Gesellschaft generell als etwas Positives gesehen. Wir starken
damit nicht nur unsere interpersonale Beziehung zu unseren
Mitmenschen, sondern steigern auch unser personliches
Wohlbefinden, wie beispielsweise Untersuchungen zeigen, die
sich mit der Mahlzeiteneinnahme im familidren Rahmen
beschiftigt haben (40). Demgegeniiber werden Menschen, die
lieber alleine essen, haufig kritisch bedugt, was vielleicht dazu
fuhrt, dass dieses Verhalten weder wiunschenswert noch sozial
akzeptiert ist (41)(42).

Wie so oft, gestaltet es sich schwierig, konkrete Tipps fir die
Praxis aus solchen Erkenntnissen abzuleiten, da die individuelle
Situation stets beriicksichtigt werden sollte:

« Wenn du jemand bist, der sich gerne beim gemeinsamen Essen
entspannt und sich dabei auch mal 1-2 Extra-Portionen gonnt,
dann ist das solange in Ordnung, wie du mit deinem Gewicht
und deiner Kérperkomposition zufrieden bist. Vielleicht bist du
ja von Haus aus schlank (oder untergewichtig) oder du
trainierst intensiv, so dass dir die Extrakalorien zu Gute
kommen.
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« Bist du stattdessen unzufrieden mit deiner Figur, vielleicht gar
tibergewichtig oder gerade auf Diit, solltest du dir bewusst
machen, welchen Effekt der soziale Kontext (vollig unbewusst)
auf deine Nahrungsaufnahme haben kann.

Es geht dann auch nicht darum, soziale Veranstaltungen, bei
denen gegessen wird, vollig zu meiden und sich zu isolieren,
sondern viel mehr Strategien und Gewohnheiten zu entwickeln,
mit denen du eine unerwiinschte (erhohte) Kalorienaufnahme
vermeidest, aber dennoch in den Genuss der sozialen Interaktion
mit deinen Mitmenschen kommst.

Denn der Mensch ist ein liberaus soziales Lebewesen — und es gibt
vermutlich nichts Besseres und Erheiterndes, als wenn man mit
den Menschen, die man so sehr liebt und schitzt, etwas qualitative
Zeit verbringt und sich dabei ein leckeres Mahl gonnt, oder?

Was dich in der aktuellen MHRx
Ausgabe erwartet

189 Seiten - das ist der Umfang, mit dem das Oktober 2020 Heft
aufwartet. Und wie zahlreiche Metal Health Rx Publikationen
zuvor, erwartet dich mit der 34. Ausgabe auch diesmal ein bunter
Mix an spannenden und lehrreichen Themen aus dem Bereich
Training, Gesundheit und Erndhrung, so dass sich das Warten
(hoffentlich) mal wieder gelohnt hat.

Und apropos Nahrungsaufnahme und Appetit...sicherlich hast du
bereits schon mal die Aussage gehort, wonach Bewegung hungrig
macht. Und jeder, der sich schon mal dazu entschlossen hat, mit
Sport zu beginnen oder einfach nur seine Aktivitat im Alltag zu
erhohen, wird dem beipflichten koénnen, dass Hunger und Appetit
mit der Bewegungslust gleichziehen - was ungefihr so viel
bedeutet, dass Personen, die viel Energie (aka Kalorien) durch
korperliche Aktivitat verbrennen, auch natiirlich mehr essen, um
die entsprechende Energie wieder reinzuholen. Nun scheinen
Sport und Bewegung nicht einfach nur dafiir zu sorgen, dass wir
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instinktiv mehr essen (wollen). Nein, die aktuelle Erkenntnislage
deutet darauf hin, dass Menschen, die korperlich aktiv sind,
auch  eine  effizientere (d.h. gesiindere, weil
bedarfsgerechtere) Regulation des Appetits besitzen. Der
Einfluss von Bewegung bzw. Training auf unseren Appetit konnte
ein potenzieller Wirkungsmechanismus sein, der uns dabei hilft,
(effektiver) abzunehmen bzw. langfristig schlank zu bleiben. Aber
wenn dem tatsachlich so ist, ergeben sich auch zahlreiche Fragen,
darunter auch jene, ob man sportlich aktiv und intensiv trainieren
muss oder ob es eher auf die durchschnittliche Aktivitat im Alltag
ankommt. Im Verlauf des ersten Beitrags innerhalb dieser
Ausgabe werden wir dieser Frage auf den Grund gehen, sie
beantworten und auch eine potenzielle Erklarung dafiir liefern,
wieso Bewegung zu einem gesunden Appetit beitragt.

Bist du (oder fithlst du dich oft) gestresst? Was? Ob das eine
rhetorische Frage ist? Ja okay, du hast mich erwischt. Ich erwarte
nicht wirklich eine Antwort auf diese Frage, schlieflich leben wir
in einer schnelllebigen, haufig chaotisch anmutenden Welt, in der
Stress quasi vorprogrammiert und allgegenwartig ist. Natiirlich
kann es auch sein, dass du ein unglaublich tiefenentspannter Yogi
oder einfach nur steinreich bist, so dass dich die typischen Sorgen
der Welt, mit der sich unsereins herumschlagen muss, nur
peripher tangieren. In dem Fall sollte ich dich begliickwiinschen,
aber das bedeutet noch lange nicht, dass du den zweiten Beitrag in
diesem Magazin skippen solltest. Stress gehort zu unserem Leben
dazu und er besitzt auch eine tiberaus wichtige Funktion - etwa
indem er unseren Korper in die Lage versetzt, Hochstleistung zu
erbringen. Wohl dosiert ist Stress unser Verbiindeter, doch wenn
er chronisch wird, macht er uns kaputt. Deswegen geht es auch
darum eine Balance zwischen Stress und Entspannung zu finden.
Das Krafttraining kann ein Ventil sein, um Stress abzubauen, aber
nicht jeder kann (und will) hochfrequent trainieren. Sogenannte
sEntspannungstechniken®, die du ganz einfach in deinen
Alltag integrieren kannst, konnen daher eine sinnvolle
Erganzung zu deiner Trainingsroutine sein, etwa an
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trainingsfreien Tagen. Und hier kommt Tristan Nolting ins Spiel,
denn in seinem Beitrag erlautert er dir nicht nur, wieso du als
gestresstes Individuum das Smartphone und den Fernseher ruhig
mal auslassen solltest, sondern auch wie du nitzliche
Gewohnheiten etablieren kannst. Eine solche ,gesunde
Gewohnbheit” wire z.B. das Praktizieren einer
Entspannungstechnik, die dir dabei hilft, runterzukommen, Stress
abzubauen und Wohlbefinden sowie Regeneration zu verbessern.
Tristan  stellt dir zudem  gleich drei effektive
Entspannungstechniken vor und geht auch auf die bisherige
wissenschaftliche Evidenz zu diesen Methoden ein.

Ganz gleich ob du mit dem Training beginnst, um muskulds zu
werden oder eine Diit startest, um abzunehmen (also Fett zu
verlieren): Das Erste, was man haufig im Gesundheits- und
Fitness-Kosmos lernt, ist, dass die Proteinzufuhr gesteigert
werden muss, um schnelle und nachhaltige Fortschritte zu
erzielen. Der Grunde hierfur sind weithin bekannt: Protein ist
verhéltnismaflig kalorienarm, halt lange satt, beschleunigt den
Stoffwechsel und stellt obendrein auch den Baustoff dar, aus dem
die Muskeln bestehen. Kraftsportler und Bodybuilder greifen
gerne auf das unkomplizierte Proteinpulver zuriick, um die
tagliche Aufnahme zu erhéhen - und das ist auch meist das, was
dir von allen Seiten empfohlen wird, wenn du deinem
Fitnessgliick Supplement-seitig ein wenig auf die Spriinge helfen
willst. Aber solltest du wirklich mit einem Protein-
Supplement nachhelfen, um bessere Fortschritte zu
erzielen? Immerhin haben Supplementfirmen das Protein ja nicht
erfunden - wir finden es in zahlreichen konventionellen
Lebensmitteln wieder, mit denen bereits viele Kraftsport-Ikonen
vergangener Zeiten grofy und stark geworden sind. Im Zuge des
dritten Beitrags werden wir eine Untersuchung beleuchten, bei
der man den Effekt einer Proteinsteigerung durch Supplemente
und Lebensmittel analysiert hat. Das Ergebnis wird dich
vermutlich nicht allzu sehr iiberraschen, aber es kann ja
bekanntlich nicht schaden, wenn man es Schwarz auf Weif} hat...
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Du suchst nach einem neuen, durchstrukturierten Muskelautbau
Plan, der dir zu neuen und ippigen Gains verhilft? Wieso
probierst du es dann nicht einfach mal mit dem Konzept von Brad
Schoenfeld. Dieser Mann war frither nicht nur selbst Wettkampf-
Bodybuilder (und kennt damit die gelebte Praxis), sondern ist
heute eine der international fithrenden Koryphien auf dem Gebiet
der Muskelhypertrophie. Und nachdem Markus Beuter dir im
ersten Part das Fundament zum M.A.X. Muscle Plan geliefert
hat, gibt es im zweiten Teil den kompletten Plan samt Muster-
Workouts und Konditionierungsprogramm zum Einstieg,
fiir den Fall dass du noch neu im Kraftsport bist oder gerade erst
wieder einsteigst. Ja, es erwarten dich eine ganze Menge an
Tabellen, aber es ist in Wahrheit halb so kompliziert, wenn du mit
Sinn und Verstand an die Sache herangehst und dich Schritt fiir
Schritt durch den Plan arbeitest. Es erwarten dich viele Wochen
und Monate, in denen du mit Muskelaufbau belohnt wirst (der
Plan deckt ein gutes halbes Kalendarjahr an Trainingsplanung

ab!).

Das korpereigene Hormon Melatonin spielt in unserem
zirkadianen Biorhythmus, wie wir heute wissen, eine ganz
besondere Rolle. Und der Beiname ,Schlathormon® verrit uns
bereits, welche Aufgabe es in unserem Korper iibernehmen
konnte. Unsere Autorin Jessica Krzistetzko liefert dir in ihrem
ausfiihrlichen Beitrag einen tieferen Einblick in die Funktion
und Wirkung von Melatonin. Du erfahrst, ob das Schlathormon
als Supplement wirklich so effektiv ist, wie man es oft hort und
lernst auch, in welchen Lebensmitteln es natirlicherweise
vorkommt bzw. worauf du bei einer Nahrungsergianzung achten
solltest, wenn du es selbst nutzen mochtest, um (besser) ein- und
durchzuschlafen.

In unserer bisher grofiten  Artikel-Reihe  beleuchtet
Sporterndhrungswissenschaftler Sérgio Fontinhas die unzéahligen
Folgen der Schichtarbeit. Und nachdem wir bereits in den
vergangenen Teilen die zahlreichen Risiken und Gefahren
beleuchtet haben, welche die Tatigkeit im Schichtsystem
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(insbesondere bei Nachtschichtarbeit) mit sich bringt, ist es an der
Zeit, dass wir uns mit einigen praktischen Losungsansitzen
und Tipps befassen, welche dir dabei helfen konnen, die
negativen Effekte auf Leistung und Gesundheit so gering wie
moglich zu halten. Urspriinglich als finaler Abschlussteil gedacht,
konzentriert sich der vorletzte Part IV auf organisatorische
Mafinahmen wund Interventionen, die jedem Arbeitgeber
bekannt sein sollten, der Arbeit im Schichtsystem verrichten lasst,
um dem das Wohl seiner Angestellten am Herzen liegt. Konkret
gesprochen geht Sérgio auf die optimale Dauer und Rotation von
Arbeitsschichten ein, bevor er sich mit dem Nutzen von
Nickerchen und der individuellen Toleranz von Schichtarbeit in
Abhangigkeit des Chronotyps befasst. Schlussendlich wird
erlautert, wie Jet Lag und Schichtarbeiter-Syndrom behandelt
werden konnen.

Ich hoffe, du hast auch in dieser Ausgabe wieder ein paar
lehrreiche (und vielleicht auch unterhaltsame) Beitrage entdeckt,
die deine Neugier und deinen Wissensdurst gestillt haben oder
noch stillen werden. Es ist natiirlich nie leicht, eine passende
Auswahl an Themen treffen, die jedermann (oder jederfrau)
abholt, daher kann ich an dieser Stelle nur noch einmal betonen,
dass wir Leserwiinsche stets entgegen nehmen (siehe Mail-
Kontakt unten) — denn dieses Magazin wird schlussendlich durch
deine Unterstiitzung als Leser ermoglicht. Es ist fiir uns also vollig
klar, dass wir dazu da sind, um deine Fragen zu beantworten und
dir bei deinen wichtigsten Problemen zu helfen.

Und auch diesmal bedanke ich mich ganz herzlich bei meinen
geschatzten Mit-Autoren — Markus, Sérgio, Tristan und Jessica -
die das Magazin mit ihrer Expertise und ihrem Know-How
dermaflen bereichert und so viel besser gemacht haben, als ich als
One-Man-Show je hiatte machen konnen.

Und nun ... viel Spafl beim Stobern, Lesen und Lernen! Und falls
du mir/uns dein Feedback zukommen lassen mochtest ... du weifdt
ja, wir haben unter info@aesirsports.de stets ein offenes Ohr fiir
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Ende der Leseprobe

Normalerweise wiirdest du an dieser Stelle den ersten Beitrag des
189-seitigen Magazins finden (sowie alle restlichen Artikel und
Guides) — die Leseprobe ist jedoch an dieser Stelle zu Ende.

Das Metal Health Rx ist ein sehr ressourcen-intensives Projekt,
welches Zeit, Arbeit und Geld frisst; bitte habe Verstandnis dafiir,
dass wir dir an dieser Stelle kein komplettes Magazin zum Anlesen
anbieten konnen.

Wir hoffen dennoch, dass wir mit diesem kleinen Einblick dein
Interesse wecken konnten und wirden uns sehr freuen, dich als
Abonnent des Magazins bzw. Leser mit Zugang be-
griflen zu diirfen.

Durch den aktiven Support dieses Angebots wird es uns nicht nur
ermoOglicht weitere Ausgaben fiir unsere Leserschaft — also dich! -
herauszubringen, sondern auch unseren aktuellen Service (samt
Magazin) stetig zu verbessern und in Zukunft fortzufithren.

Also — worauf wartest du noch?

Abonniere die Metal Health Rx um diese und weitere
Ausgaben freizuschalten oder hole dir den MHRx Zugang, um
alle bisherigen Hefte, samt Zugriff auf das gesamte Online-Archiv
(inkl. Early Access Beitragen) zu erhalten.

Wir versprechen dir: Du wirst es nicht bereuen!
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