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Diatologin Edburg Edlinger liber die Bedeutung von Genuss

-Emiihrung ist etwas sehr
lebendiges und individuelles

Edburg Edlinger ist Diiitologin. Warum dieser Beruf
recht wenig mit abnehmen und viel mehr mit genieBen
zu tun hat, erklirt sie uns in einem ausfiihrlichen Ge-
spriich. Thr Auftrag als Diiitologin: Fiir jeden einen all-
tagstauglichen, genussvollen Wohlfiihlweg erarbeiten.

Diit — was viele mit Restrik-
tionen und Verzicht assozi-
ieren, stammt urspriinglich
aus dem Altgriechischen
und steht fiir gesunde Er-
nihrungs- und Lebensweise
— und ist damit ganz anders
konnotiert als im deutsch-
sprachigen Raum. Men-
schen zu einer genussvollen
und abwechslungsreichen
Erndhrung zu verfiihren,
dem verschreibt sich Erndh-
rungsberaterin Edburg Ed-
linger mit Leib und Seele.
»Zu mir kommen Men-
schen, die Muskeln aufbau-
en, zunehmen, abnehmen,
Beschwerden lindern oder
einfach ihr Essverhalten
iiberdenken wollen. Mit Er-
nihrungstherapie kann man
nicht nur sein Gewicht be-
einflussen — man krempelt
sein ganzes Leben zu einem
genussvollen Leben um®, er-
zihlt Edinger aus dem Alltag.

Warum Genuss wichtig ist

Genuss ist eine natiirliche
Reaktion des Menschen.
Wenn uns etwas gefillt oder
schmeckt, wir einfach Freu-
de daran haben, genieB3en
wir es instinktiv. In den letz-
ten Jahren ist genau dieses
Genieflen, die pure Freude
am Genuss, teils in Verruf
geraten. Das Potenzial, das
Genuss als positive Ressour-
ce fiir unseren Alltag bereit
hilt, wurde ihm abgespro-
chen. Doch Genuss ist etwas
Gutes. Er ist elementarer
Bestandteil der Selbstfiirsor-
ge und triagt zur seelischen
Balance bei. Momente des
GenieBBens helfen uns, uns
vor dem Stress im Alltag zu
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schiitzen. ,,GenieBBer sind
optimistischer, gliicklicher,
entspannter und ausgegli-
chener®, das zeigt Edlingers
langjdhrige Erfahrung.

Viele Menschen erleiden
im stetigen Erndhrungs-
stress durch zu viele Verbote
einen echten Genussverlust.
,Denkst du nur in erlaubt
und verboten, gibt es deinem
Leben keine genussvollen
Noten®, reimt Edlinger da-
her lachend ihr Motto.

Uberflusszeit im Advent

Gerade in den Lockdowns
wurde der Fokus wieder aufs
Essen geriickt, weil alles an-
dere an Raum verloren hat.
Manchmal im positiven,
oft aber leider im
negativen Sinne —
viele = Menschen
essen aus Lange-
weile oder einfach
nebenher. Gerade
in der Adventzeit
ein Teufelskreis.
»Es geht darum,
die Achtsamkeit
fiirs Essen wieder
zu erwecken —
dann darf man
auch ein paar Lie-
blingsweihnachts-
kekse  genieBen.
Es bringt schon
viel, seine Einstel-
lung zum Essen
einfach mal zu
hinterfragen®, réit
Edlinger.

Gegen den
Winterblues

Das eine Wunder-
mittel gegen den
energiezehrenden

Winterblues gibt es nicht.
»~Am besten versucht man
nicht verkrampft, eine er-
rechnete Losung zu bekom-
men, sondern probiert ein-
fach mal einen freieren An-
satz ohne strikte Verbote®,
weil Edlinger. ,,Viele trin-
ken auch zu wenig beim Jah-
reszeitenwechsel. Trinken
ist eine wichtige Energieres-
source, auch im Winter. Die
Empfehlung ist 30 ml pro
Kilogramm Korpergewicht
am Tag.“ In der Winterzeit
kann mit einer heilen Tasse
Tee die ausreichende Fliis-
sigkeitszufuhr wunderbar in
wiarmende Genussmomente
verwandelt werden.

Mit den sieben Genuss-
empfehlungen als Leitfaden
und den ersten positiven Er-
fahrungen aus dieser Um-
stellung wird eine Verinde-
rung auch wirklich nachhal-
tig, und macht gliicklich.
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Genuss braucht seine Zeit -
besonders wertvoll und sinn-
voll ist ein Essen dann, wenn
man es mit genligend Zeit
genief3en kann, und wenn
man sich voll und ganz auf
die Mahlzeit einlasst.

Genuss darf erlaubt sein —
man darf auch Kekse genie-
[3en. Aber man sollte nur die
nehmen, die einem wirklich
schmecken und sie dafir voll
und ganz auskosten.

Der Trick: Unser Gehirn
nimmt den Keks dann in einer
viel groReren Dimension
wahr und braucht weniger.

Genuss geht nicht neben-
bei - gemeinsam und be-
wusst sind die Schliisselwor-
ter. Nicht im Stehen oder
Gehen essen, sondern zur
Ruhe kommen, den Speichel
im Mund zusammenlaufen
lassen —erst dann sind wir
auch kérperlich bereit fiir
Nahrungsaufnahme.

Genuss ist Geschmackssa-
che — Menschen héren nicht
genug in sich hinein, worauf
sie Lust haben. Essen muss
danach ausgewdhlt werden,
was einen gerade befriedigt,
und nicht danach, was viel-
leicht geplant war —das fiihrt
dazu, dass man spater erst
recht wieder etwas isst.

Weniger ist mehr —wenn
man Essen mit allen Sinnen
genief3t, wird man mit einer
kleinen Menge maximale Be-
friedigung haben.

Ohne Erfahrung kein Ge-
nuss — es ist noch kein Ge-
nussmeister vom Himmel ge-
fallen. Genuss kann man trai-
nieren: Es gilt, die Sinne zu
scharfen und das Essen auch
mit allen Sinnen genief3en.

Genuss ist alltédglich —eine
gesunde Erndhrung ist nur
dann gesund, wenn sie auch
genussvoll gestaltet ist, und
nicht, wenn sie perfektionis-
tisch ausgerechnet ist.

Didtologin Edburg Edlinger
sieht den Schliissel zum Er-
folg in einer bewussten, ge-
nussvollen Erndhrung.
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