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Der Schliissel fiir ein langes Leben?

Die japanische Philosophie ,,Hara hachi bu verspricht ein gesundes Leben durch bewusstes Essen

VON LAURA BEIGEL

Die Inseln des langen Lebens lie-
gen mitten im Ostchinesischen
Meer, vor der Kiiste Japans. Oki-
nawa. Ungewohnlich viele Men-
schen dort werden 100 Jahre und
dlter. Die Inselgruppe gehort
deshalb zu den fiinf weltweiten
»Blauen Zonen', also Regionen,
in denen die Menschen langer
leben als der Durchschnitt.

Dan Buettner, Langlebigkeits-
forscher und Buchautor, hat die
»Blauen Zonen"“ besucht, um das
Geheimnis der Hundertjihrigen
zu liiften. Auf Okinawa stief er
dabei auf eine interessante Er-
ndhrungsphilosophie, tiber die
er 2020 in einem Gastbeitrag fir
den US-Sender CNBC berichte-
te: ,Hara hachi bu® ,, Achtsames
und bewusstes Essen ist eine
wichtige Eigenschaft, die nach-
weislich zur Langlebigkeit der
Bewohner Okinawas beitragt®,
schrieb er damals. Jiingst hat die
japanische konfuzianische Leh-
re als Strategie zur Gewichtsab-
nahme an Bedeutung gewon-
nen. Dabei ist sie weit mehr als
das.

Worum es bei ,,Hara hachi bu“
geht, verrdt der Name. ,Hara“
bedeute Bauch, ,,hachi® stehe fiir
die Zahl Acht und ,,bu” fiir Pro-
zent, erkldrt Asako Miyashita.
Sie arbeitet als Erndhrungsbera-
terin in New York und ist in Ja-
pan aufgewachsen. Die Ernih-
rungsphilosophie ,Hara hachi
bu“ rit Menschen dazu, nur so
viel zu essen, bis sie zu etwa 80
Prozent satt sind. Diesen Sitti-
gungsgrad einzuhalten, sei gar
nicht so einfach, sagt Miyashita,
denn: ,Wir haben verlernt, auf
die Signale unseres Korpers zu
horen.“

Das Sattigungsgefiihl entsteht

durch ein Zusammenspiel ver-
schiedener Organe und Hormo-
ne. Gelangt Essen in den Magen,
wird die Magenwand gedehnt.
Dies wird von sogenannten Me-
chanorezeptoren an das Gehirn
gesendet. Hinzu kommen soge-
nannte Chemorezeptoren im
Darm und in der Leber, die er-
fassen, wie viele Nahrstoffe auf-
genommen wurden. Hormone
werden ausgeschiittet, unter an-
derem von der Bauchspeichel-
driise, die dafiir sorgt, dass der
Blutzuckerspiegel ~steigt. Erst
wenn der Hypothalamus, die
Schaltzentrale des vegetativen
Nervensystems im Gehirn, re-
gistriert, dass der richtige Hor-
monspiegel erreicht ist, fithlen
wir uns satt.

Die Wissenschaft geht davon
aus, dass zwischen dem ersten
Bissen und einem Sattigungsge-
fihl im Schnitt 15 bis 20 Minu-
ten liegen. Das bedeutet: Je lang-
samer man isst, desto eher re-
gistriert man den Punkt, an dem
der Korper satt ist.

Doch haufig verpassen wir
diesen Zeitpunkt - aus verschie-
denen Griinden. Weil wir zu
emotionalem Essen neigen, ge-
rade wenn wir gestresst sind.
Hinzu kommt ein Uberangebot
an Essen, auch auf den Tellern.
Die Portionen seien zum Teil so
grof3, dass es schwerfalle, sich an
die 80-Prozent-Grenze zu hal-
ten. Auflerdem neigen wir dazu,
zu schnell zu essen. ,Wer zu
schnell isst, kann eher die hor-
monellen Signale verpassen’,
sagt die Erndhrungsberaterin.
Und: Oft essen wir mit Ablen-
kungen - seien es Smartphones
oder Zeitungen, die uns am Kii-
chentisch Gesellschaft leisten.
Dieses Verhalten wird mit einer
hoéheren Kalorienaufnahme,
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Hara hachi bd ster-i-t.ftzjr achtsames und bewuésteé Eséverhaltéa-.

einem geringeren Obst- und Ge-
miisekonsum und einer hoheren
Haufigkeit von gestorten Essver-
halten wie Einschriankungen,
Essanfillen und tbermafligem
Essen in Verbindung gebracht.
»Hara hachi bu“ steht genau
fiir eine gegensitzliche Erndh-
rungsweise: Wenn wir uns be-
wusster mit unserer Erndhrung
auseinandersetzen und uns Zeit
nehmen, um zu schmecken, zu
genieflen und das Essen wirklich
zu erleben, wie es ,Hara hachi bu’
betont, kénnen wir wieder eine
Verbindung zu unserem Korper
herstellen, die Verdauung unter-
stiitzen und uns fiir nahrhaftere
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Lebensmittel entscheiden.

Die Studienlage zur Wirksam-
keit von ,,Hara hachi bu® ist zur-
zeit noch begrenzt. Bisherige
Studien hétten nur die allgemei-
nen Erndhrungsweisen von
Menschen in den Regionen
untersucht, in denen die Ernih-
rungsphilosophie weitverbreitet
ist, und nicht die ,,80-Prozent-
Regel“ isoliert betrachtet, so die
Erndhrungswissenschaftlerin.
Erste Erkenntnisse wiirden aber
darauf hindeuten, dass ,,Hara
hachi bu® mit einer geringen Ka-
lorienzufuhr, einem niedrigeren
Body-Mass-Index und einer
langfristig geringfiigigen Ge-

wichtszunahme in Verbindung
steht.

Es wird allerdings davor ge-
warnt, die Erndhrungsweise nur
als Abnehmmittel anzusehen.
Dadurch bestehe die Gefahr, in
einen schidlichen Kreislauf aus
Einschriankungen und Dysregu-
lation hineinzugeraten. ,Hara
hachi bu® ist daher nicht fiir je-
den geeignet. Erndahrungsbera-
terin Miyashita rit etwa Men-
schen mit Essstorungen, Athle-
tinnen und Athleten sowie Kin-
dern von der Erndhrungsweise
ab. Denn sie hitten oft einen ho-
heren und spezifischeren Néahr-
stoffbedarf.

Sich grundsitzlich bewusster
zu erndhren, schadet hingegen
niemandem. Es ist ratsam, schon
vor dem Essen in sich hineinzu-
horen und sich zu fragen: Bin ich
wirklich hungrig? Und wenn ja,
was fiir eine Art von Hunger ist
es — ein korperlicher, emotiona-
ler oder nur gewohnheitsmaf3i-
ger Hunger?

Aus Sicht von Miyashita sei
bei einer bewussten Ernih-
rungsweise wie ,,Hara hachi bu®
vor allem eines wichtig: Trai-
ning. Zu Anfang kann es etwa
hilfreich sein, die Augen zu
schlieflen und den Geruch, die
Textur und den Geschmack des
Essens bewusst wahrzunehmen.
Ablenkungen wie Handys soll-
ten vom Kiichentisch verbannt
werden.

Ziel soll ein angenehmes Sitti-
gungsgefiihl sein, kein Vollege-
fihl. Miyashita empfiehlt nach
15 bis 20 Minuten einmal in sich
hineinzuhdren: Hat man noch
Hunger oder ist man schon
ibersattigt? Wenn man schon
ein leichtes Vollegefiihl spiirt, ist
es ratsam, mit dem Essen vorerst
aufzuhoren.
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