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Nein. Im Idealfall verspiirt
man schon withrend des Es-
sens ein Sittigungsgefiihl.
Dafiir laufen im Korper
Prozesse ab, die bei der Zer-
kleinerung der Nahrung im
Mund beginnen. Deswegen
sollte man griindlich kauen.
Zentraler Bestandteil die-
ses Systems sind Blutzucker
und Insulin. Beim Essen
steigt der Blutzuckerspie-
gel an, der die Bauchspei-
cheldriise zur Insulinpro-
duktion anregt. Das ruft das
Séttigungsgefiihl hervor.
Dartiber hinaus gewinnt
der Korper aus den Lebens-
mitteln Hormone wie Sero-
tonin oder Dopamin, die
den Hunger reduzieren.



