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HeifShunger auf Schokolade?

Fast jeder kennt sie: die starke Lust, etwas ganz Bestimmtes zu essen.
Seien es Schokolade, Kekse, Reis oder Salami. Daflir muss man nicht ein-
mal hungrig sein. Doch wie ist dieses Verlangen vom Hunger abzugrenzen?
Unterscheidet sich die lukullische Begierde je nach Alter, Geschlecht oder
Kultur? Und was passiert, wenn man gerade auf Didt ist?
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Im Englischen bezieht sich der Begriff Craving auf das intensive
Verlangen, eine Substanz zu konsumieren. Das kann ein alkoholi-
sches Getrink, Tabak oder eine andere Droge sein, aber ebenso ein
Nahrungsmittel oder Antialkoholisches. Interessanterweise findet
sich in den wenigsten Sprachen eine eindeutige Ubersetzung des
Wortes. Im Deutschen beispielsweise konnte man Craving mit Ver-
langen iibersetzen. Das wiirde allerdings die Bedeutung des eng-
lischsprachigen Begriffs nicht eindeutig widerspiegeln, da sich
Verlangen auch auf andere Aspekte als den Konsum einer Substanz
beziehen kann (z. B. sexuelles Verlangen). Eine Ubersetzung mit
HeifShunger trifft ebenso wenig ins Schwarze, da sich HeifShunger
nur auf Nahrungsmittel und nicht auf andere Substanzen bezieht.
Obwohl ein intensives Verlangen nach dem Konsum einer Sub-
stanz (inklusive Nahrungsmittel) in den meisten Kulturen erlebt
wird, scheint es aber nur im Englischen einen eindeutigen Begriff
dafiir zu geben.

Kulinarische Begierde auch ohne Hunger

Im Essenskontext beschreibt Craving also ein intensives Verlangen
nach einer bestimmten Speise. Und diesem Verlangen ist schwer
zu widerstehen. Dass es sich um ein spezifisches Nahrungsmittel
handelt, unterscheidet Craving vom gew6hnlichen Hungergefiihl:
Craving kann typischerweise nur durch den Konsum genau des ei-
nen Nahrungsmittels befriedigt werden, wihrend Hunger generell
durch Essen gestillt wird. Weiters kann Craving auch auftreten, ob-
wohl man keinen Hunger hat. Dies zeigte sich in einer Studie von
Pelchat & Schaefer (2000), in der die Probanden instruiert wurden,
fiinf Tage lang nur Getrdnke mit Vanillegeschmack und allen not-
wendigen Nihrstoffen zu konsumieren. Wahrend dieser fiinf Tage
nahm das Craving stark zu. Eine sensorisch monotone Nahrungs-
aufnahme reicht also trotz einer vollstindigen Deckung des Néhr-
_stoffbedarfs aus, um das Auftreten von Craving zu férdern.
Obwohl also Hunger keine Voraussetzung fiir das Entstehen von
Craving ist, konnen Hunger und Craving gemeinsam auftreten. Es
ist sogar sehr leicht moglich, dass Hungergefiihl in Craving {iber-
geht. Stellen Sie sich vor, Sie sind sehr hungrig und riechen den
Duft Ihrer Lieblingsspeise. Hochstwahrscheinlich wird Sie dann
kein anderes Gericht wirklich zufrieden stellen. Doch trotz des
moglichen gleichzeitigen Auftretens lassen sich die beiden Phi-
nomene differenzieren, indem man deren physiologische und ver-
haltensbezogene Zusammenhinge betrachtet. Eine aktuelle Un-
tersuchung machte das deutlich (Meule & Hormes, 2015): Mit
Schokolade konfrontierte Teilnehmer berichteten nicht nur von
gesteigertem Craving nach Schokolade, sondern entgegen der Er-
wartungen auch von einem stédrkeren Hungergefiihl. Dennoch un-
terschieden sich Hunger und Craving in ihren Korrelaten:

1. Je linger die Teilnehmer vor der Untersuchung nichts
gegessen hatten, desto hungriger fiihlten sie sich.

Dieser Zusammenhang zeigte sich nicht in der Stdrke des
Craving nach Schokolade.

2. Der Speichelfluss nahm wéhrend der Schokoladenexposition
zu und war direkt mit dem aktuellen Schokoladen-Craving
verbunden, aber nicht mit einer Zunahme des aktuellen
Hungers.

3. Je stirker die Probanden ein Craving nach Schokolade
verspiirten, desto mehr Schokolade afden sie wihrend der
Untersuchung. Der aktuelle Hunger hing dagegen nicht mit
dem Schokoladenkonsum zusammen.

Es ldsst sich also zusammenfassen, dass sich Hunger und Craving
unterscheiden, selbst wenn sie gemeinsam auftreten. Unter be-
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stimmten Umstinden geht eine lingere Nahrungskarenz mit stér-
kerem, aktuellem Hunger einher (aber nicht mit aktuellem Cra-
ving). Dagegen ist die Stirke des aktuellen Craving (aber nicht die
Stirke des aktuellen Hungers) mit physiologischen Reaktionen
und darauffolgendem Konsum des Nahrungsmittels verbunden.

Kulturelle Aspekte

Nahrungsmittel, fiir die Craving empfunden wird, haben fiir ge-
wohnlich eine hohe Energiedichte, die durch eine Kombination
aus hohem Zucker- und Fettgehalt zustande kommt. Zudem han-
delt es sich im Wesentlichen um Produkte, deren Konsum man
einzuschriinken versucht. In Nordamerika wird am héaufigsten von
Craving nach Schokolade berichtet. Zu den Craving-relevanten
Nahrungsmitteln zdhlen weiters Pizza, salzige Snacks, Eiscreme,
andere Siispeisen und Desserts sowie Fleischwaren. Dabei zeigt
sich, dass amerikanische Frauen deutlich zu Schokolade tendie-
ren, wihrend Ménner herzhafte Speisen bevorzugen. Aus euro-
piischen Lindern gibt es nur wenige Studien, aber hdchstwahr-
scheinlich entsprechen die Vorlieben weitgehend jenen in Norda-
merika. So nannten auch Studienteilnehmer in Deutschland Scho-
kolade als das Nahrungsmittel, dessen Konsum am schwierigsten
zu kontrollieren ist. Bei spanischen Probanden wurde allerdings
kein Geschlechtsunterschied festgestellt, sowohl Frauen als auch
Minner sind dort gierig nach Schokolade. In Agypten wiederum
berichten Erwachsene eher von Craving nach herzhaften als
stifen Nahrungsmitteln, und in Japan kommt Reis vor Schokolade.
Interessant ist, dass das Craving nach Reis zwar am stérksten, der
Wunsch nach Einschrinkung des Reiskonsums aber nur mifig
ausgeprigt ist. Ublicherweise gibt es einen direkten Zusammen-
hang. Die Mechanismen von Craving fiir ein Grundnahrungsmittel
(wie Reis) unterscheiden sich also vermutlich von denen fiir ande-
re Nahrungsmittel.

Mit dem Alter Idsst es nach

Die meisten Menschen erleben Craving am haufigsten am Nach-
mittag oder friihen Abend. Uber 80 % der jungen Erwachsenen be-
richten, dass sie schon mindestens einmal Craving erlebt haben.
Craving ist also keinesfalls etwas Abnormales. Die Hiufigkeit
nimmt allerdings mit zunehmendem Alter ab. Diese altersbezoge-
nen Verdnderungen kdnnten mit einem geringeren sensorischen
Empfinden (insbesondere in Bezug auf geschmacks- und geruchs-
bezogene Funktionen) zusammenhédngen und damit mit einem
generellen Nachlassen des Appetits. Weitere Studien sind jedoch
nétig, um Einflussfaktoren wie etwa Verdnderungen des sozialen
Umfelds und der kognitiven Funktionen auszuschlieRen. Altere
Menschen berichten aber nicht nur von weniger Craving, sondern
konnen auch besser widerstehen bzw. das begehrte Nahrungsmit-
tel durch ein anderes tauschen. Insgesamt ist es also wahrschein-
lich, dass Craving bei dlteren Menschen zum einen seltener auf-
tritt und sie zum anderen besser mit diesem Phdnomen umgehen
konnen.

Frauensache?

Frauen erleben Craving hdufiger als Mdnner. Eine mogliche Er-
kldrung konnten hormonelle Unterschiede zwischen Frauen und
Minnern sein. Tatsdchlich gibt es mindestens zwei Phasen,
wihrend derer Frauen eine hohere Wahrscheinlichkeit haben, Cra-
ving zu erleben: um den Zeitpunkt des Beginns der Menstruation
und wihrend der Schwangerschaft. Etwa 30 % der Frauen geben
an, dass sie zirka vier Tage vor und nach Beginn der Menstruation
mit hoherer Wahrscheinlichkeit Craving nach Schokolade erleben
(perimenstruelles Schokoladen-Craving). ~>
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Vermehrtes Craving wihrend der Schwangerschaft entsteht meist
zum Ende des ersten Trimesters und am héufigsten wihrend des
zweiten Trimesters. Auch Schwangere verspiiren am hiufigsten
Craving nach SiifSspeisen (inklusive Schokolade).

Obwohl es intuitiv eingéingig ist anzunehmen, dass perimenstru-
elles oder schwangerschaftsbezogenes Craving mit fluktuierenden
Hormonkonzentrationen, Nahrstoffmangel oder pharmakologisch
aktiven Inhaltsstoffen der begehrten Nahrungsmittel verbunden
sein konnte, sind die Belege dafiir schwach. Stattdessen konnte es
eher durch kulturelle und psychosoziale Faktoren bedingt sein.
Denn in diesen Lebensphasen scheint es kulturell akzeptiert zu
sein, dass sich Frauen Nahrungsmittel goénnen, die sie sonst ver-
meiden oder deren Konsum sie {iblicherweise einschridnken. Diese
Uberlegungen wiirden auch erkldren, warum Schokoladen-Craving
bei Frauen nach der Menopause nur geringfiigig seltener auftritt
und warum viele Frauen wihrend der Schwangerschaft eine starke
Gewichtszunahme zeigen, die weit iiber das Gewicht des Fotus, der
Plazenta und des Fruchtwassers hinausgeht.

Ein messbares Verlangen
Da Craving per definitionem ein subjektives psychologisches Er-
lebnis ist, sind Erfahrungsberichte die naheliegendste Moglichkeit
zur Erfassung. Obwohl verschiedene psychophysiologische und
verhaltensbezogene Variablen mit dem Erleben von Craving in
Verbindung stehen (z. B. Herzrate, Blutdruck, Speichelfluss, Auf-
merksamkeitslenkung, Konsum), sind diese nicht spezifisch und
reliabel genug, um Riickschliisse auf das Vorhandensein von Cra-
ving zu ziehen. Um aktuelles Craving zu erfassen, wird haufig der
Food Cravings Questionnaire-State (FCQ-S) verwendet. Dieser er-
fragt das derzeitige Verlangen zu essen (z. B. ,Ich verspiire den in-
tensiven Wunsch, eines oder mehrere bestimmte Nahrungsmittel
zu essen.”), die Erwartung positiver Verstiarkung (z. B. ,Eines oder
mehrere bestimmte Nahrungsmittel zu essen, wiirde mir alles ein-
‘fach perfekt erscheinen lassen.“) und die Linderung negativer Zu-
stdnde durch Essen (z. B. ,Wenn ich mein Verlangen stillen konnte,
wiirde ich mich munterer fiihlen.“), den Kontrollverlust iiber das
Essen (z. B. ,Wenn ich eines oder mehrere bestimmte Nahrungs-
mittel hitte, konnte ich nicht aufhoéren, davon zu essen.”) und
Hunger (z. B. ,Ich habe Hunger.®).
Weiters gibt es mehrere Fragebogen, die die Haufigkeit von Cra-
ving erheben und somit das Erleben von Craving als iiberdauern-
des Merkmal représentieren, wie der Food Cravings Questionnaire-
Trait-reduced (FCQ-T-r). Werte des FCO-T-r zeigen eine hohe Sta-
bilitét {iber ein halbes Jahr hinweg, was dafiir spricht, dass hiermit
in der Tat ein stabiles Merkmal erfasst wird. Die Validitit des Kon-
zepts wird durch experimentelle Studien gestiitzt, die zeigen, dass
Personen mit hohen Werten bei diesem Fragebogen eine gesteiger-
te Reaktivitédt auf hochkalorische, schmackhafte Nahrungsreize
zeigen. Der Fragebogen kann leicht umformuliert werden, sodass
er sich auf ein bestimmtes Nahrungsmittel bezieht (z. B. Schoko-
lade). Die auf Schokolade bezogene Version dieses FCQ-T-1-Frage-
bogens ist auf Seite 17 zu finden. Menschen mit hohen Werten in
Bezug auf diese Fragebogenversion mit Fokus auf Schokolade wei-
sen eine implizite Préferenz fiir Schokolade in Verhaltensaufgaben
und eine verstarkte Aktivitdt in belohnungsrelevanten Hirnarealen
bei Betrachtung von Schokoladenbildern auf.

Craving und Didt

Fordert eine Nahrungseinschrankung das Auftreten von Craving?
Die Datenlage dazu ist ziemlich uneinheitlich. In einigen Studien
wurde berichtet, dass eine stidrkere Ziigelung des Essens mit ver-
mehrtem Craving einhergeht. So wurde beispielsweise tidgliches
Craving anhand von Tagebiichern {iber eine Woche hinweg erfasst

(Massey & Hill, 2012). Didthaltende berichteten dabei im Vergleich
zu Nicht-Didthaltenden von mehr Craving. Zudem tritt bei Didt-
haltenden mehr Craving auf, bei dem kognitive (z. B. Gedanken an
Essen) und affektive (z. B. Schuldgefiihle, wenn Craving nachgege-
ben wird) Aspekte im Vordergrund stehen. Riickschliisse auf eine
Ursache-Wirkungs-Beziehung konnen durch solche Untersuchun-
gen jedoch nicht gezogen werden, da Didthaltende unter Umstin-
den schon von vornherein eine stiarkere Neigung besitzen, Craving
zu erleben. Anders ausgedriickt: Die Anfilligkeit dafiir, Craving zu
empfinden und diesem nachzugeben, konnte genauso gut zu einer
Gewichtszunahme fithren — und zu darauffolgenden Versuchen ab-
zunehmen (und nicht andersherum).

Weiters ist die Gruppe jener Menschen, die ihr Essverhalten zii-
geln, sehr heterogen. Es gibt Hinweise, dass nur rigide Didtstrate-
gien, nicht aber flexible Diadtstrategien, mit hdufigerem Erleben
von Craving verbunden sind. Zudem berichten eher erfolglos Diét-
haltende, dass ihr Craving zusétzlich durch konkrete Intentionen
zu essen und Kontrollverlust hinsichtlich des Konsums geprigt
sind. Eher erfolgreich Didthaltende (mit flexiblen Strategien)
scheinen dagegen durchaus iiber eine hohe Selbstkontrolle zu ver-
fiigen, die es ihnen erlaubt, den Versuchungen zu widerstehen.

Weniger beim Fasten

Restriktive Didten, die zu einem Energiedefizit fiihren (z. B. Fasten
und sehr niedrigkalorische Didten), vermindern offenbar das Auf-
treten von Craving. Einige Studien belegen, dass sich die Abnahme
von Craving auf verschiedene Nahrungsmittelgruppen generali-
siert und es nach Wiederaufnahme eines normalen Essverhaltens
nicht sofort wieder ansteigt. Ein interessanter Befund fand sich in
einer Untersuchung von Martin und Kollegen (2011), in der die Ef-
fekte einer Didt mit wenig Kohlenhydraten (Low-Carb) mit jener
mit wenig Fett (Low-Fat) verglichen wurden. Craving nach kohlen-
hydratreichen Speisen verringerte sich insbesondere bei den Teil-
nehmern, die eine Low-Carb-Diét befolgten, wihrend Craving
nach fettreichen Speisen bei den Teilnehmern abnahm, die eine
Low-Fat-Diét verfolgten.

Spezifischer Verzicht fordert Verlangen

Effekte einer Nahrungsmittelrestriktion ohne ein kalorisches De-
fizit wurden ebenfalls getestet (hedonische Deprivation). Hierbei
werden die Teilnehmer instruiert, fiir mehrere Tage oder Wochen
selektiv auf ein Nahrungsmittel oder eine Nahrungsmittelgruppe
zu verzichten. Abgesehen davon konnen sie essen, was sie moch-
ten, sodass der Tagesbedarf an Kalorien gedeckt bleibt. Im Wesent-
lichen zeigt sich, dass ein spezifischer Verzicht auf ein Nahrungs-
mittel zu einem Anstieg des Craving fiir dieses Nahrungsmittel
fiihrt. In einer neueren Studie wurden die Auswirkungen einer
zweiwochigen selektiven Schokoladendeprivation auf das aktuelle
Schokoladen-Craving untersucht. Bei Teilnehmern, die selten
Schokoladen-Craving empfinden, wirkte sich der Verzicht nicht
auf das aktuelle Schokoladen-Craving aus. Bei Probanden, die von
hdufigem Schokoladen-Craving berichteten, nahm es wihrend der
Verzichtsphase allerdings zu.

Zusammenfassend lédsst sich sagen, dass Didthalten nicht zwin-
gend mehr Craving zur Folge hat. Wahrend ein kurzzeitiger Ver-
zicht auf bestimmte Nahrungsmittel bei Personen, die ohnehin
sehr empfénglich fiir Craving sind, sehr wahrscheinlich zu einer
Intensivierung des Craving fiir diese Nahrungsmittel fiihrt, ist dies
bei anderen Personen wohl eher nicht der Fall. Eine langerfristige
kalorische Einschriankung kann sogar mit geringerem Craving ein-
hergehen. ===
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Schoko-Craving: Machen Sie hier den Test!

Geben Sie an, wie sehr diese Aussagen im Allgemeinen auf Sie zutreffen bzw. wie haufig Sie auf
diese Weise denken oder fiihlen und addieren Sie die Werte zu einer Gesamtsumme.

nie selten  manchmal oft fastimmer immer

1. Wenn ich ein starkes Verlangen nach Schokolade verspiire,

weil ich, dass ich nicht mehr aufhdren kann zu essen,

wenn ich erst mal angefangen habe. 1 2 3 4 5 6
2. Wennich ein starkes Verlangen nach Schokolade verspiire,

verliere ich oft die Kontrolle und esse zu viel davon. 1 2 3 4 5 6
3. Wennich ein starkes Verlangen nach Schokolade verspiire,

denke ich ausnahmslos dariiber nach, wie ich Schokolade

bekomme. 1 2 3 4 5 6
4. Ich habe das Gefiihl, dass ich die ganze Zeit nur Schokolade

im Kopf habe. 1 2 3 4 5 6
5. Ich ertappe mich dabei, wie ich mich gedanklich standig

mit Schokolade beschaftige. 1 2 3 4 5 6
6. Immer wenn ich ein starkes Verlangen nach Schokolade

verspiire, merke ich, dass ich gleich plane, welche zu essen. 1 2 3 4 5 6
7. Ichverspiire ein starkes Verlangen nach Schokolade,

wenn ich mich gelangweilt, wiitend oder traurig fiihle. 1 2 3 4 5 6
8. Ich habe nicht die Willensstdrke, um meinen Schokoladen-

geliisten widerstehen zu kdnnen. 1 2 3 4 5 6

9. Wennich einmal anfange, Schokolade zu essen, féllt es

mir schwer wieder aufzuhoren. 1 2 3 4 5 6
10. Ich kann nicht aufhdren, iiber Schokolade nachzudenken,

wie sehrich mich auch bemiihe. 1 2 3 4 5 6
11. Wenn ich dem starken Verlangen nach Schokolade

nachgebe, verliere ich jegliche Kontrolle. 1 2 3 4 S 6
12. Immer wenn ich ein starkes Verlangen nach Schokolade

verspiire, denke ich so lange weiter ans Schokoladeessen,

bis ich diese tatsdchlich esse. 1 2 3 4 5 6

13. Wenn ich ein starkes Verlangen nach Schokolade verspiire,
verzehren mich die Gedanken daran, diese zu essen,
geradezu. 1 2 3 4 5 6

14. Meine Emotionen bringen mich oft dazu, Schokolade
essen zu wollen. 1 2 3 4 5 6
de in meiner Reichweite befindet,
r Versuchung zu widerstehen,
1 2 3 4 5 6 o
AUSWERTUNG: SUMME

Summenwerte tiber 50 sind als
hoch einzuschétzen,‘ﬂa sie liber einer
~ Standardabweichung des iiblichen Mittel-
werts von etwa 35 liegen .

:Food Cravings Questionnaire-Trait-
reduced mit Fokus auf Schokolade;
Meule & Hormes, 2015)
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