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あなたは半年前に食べたものでできている

Anata wa hantoshi mae ni tabeta mono de dekite iru.

Du bist aus dem gemacht, was du vor einem  
halben Jahr gegessen hast.
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Einleitung

Funktioniert dein Appetitsensor?

Essen, was dir schmeckt, davon so viel, wie du magst, 
und trotzdem gesund und schlank bleiben  – »Das 
wäre zu schön, um wahr zu sein! So etwas gibt es 
nicht!«, ist die Reaktion der meisten, wenn sie solche 
Versprechen hören.

Und dennoch! Es gibt »so etwas«! Eigentlich kann 
der Mensch gesund bleiben, auch wenn er isst, was 
ihm schmeckt und so viel er mag. Betrachte einmal 
die anderen Geschöpfe in der Natur. Sie kümmern 
sich nicht um Diäten, sie haben keinen blassen Schim-
mer von Ernährungswissenschaften, sie essen, was sie 
mögen, und davon so viel, wie sie wollen. Trotzdem 
sind sie gesund und werden nie zu dick. So ist das bei 
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allen Lebewesen, und genauso könnte es auch beim 
Menschen sein: essen, was man mag, wann und so viel 
man möchte.

Doch ist es in den Gesellschaften der sogenannten 
»industrialisierten« Länder in aller Regel so, dass der 
Mensch übergewichtig und krank wird, wenn er nach 
Lust und Laune isst. Aber warum werden allein wir 
Menschen dabei krank? Weil unser »Appetitsensor«, 
wie ich ihn nenne, durch Stress gestört ist.

Wenn es einem im Großen und Ganzen gesunden 
Körper an den notwendigen Nährstoffen mangelt, 
gibt er ein Signal und verlangt, dass ein Defizit durch 
Nahrungsaufnahme ausgeglichen wird. Dieses Signal 

ist der Appetit. Wenn der Appe-
titsensor ungestört funktioniert, 
gibt der Körper uns zu verste-
hen, an welchen Nährstoffen es 
uns fehlt, und wir nehmen sie 
zu uns, um bei guter Gesund-
heit zu bleiben. Mangelt es etwa 
an Vitaminen und Mineralien, 

haben wir meist Lust auf Obst und Gemüse. Bei Ener-
giemangel neigen wir dazu, eine kräftige Mahlzeit mit 
ausreichend Kohlenhydraten und Fett zu uns zu neh-
men.

Unser Appetitsensor ist durch 

Stress gestört, sodass wir 

nicht mehr intuitiv spüren, 

was und wie viel der Körper 

gerade braucht, und nicht 

mehr wissen, wann es tat-

sächlich genug ist.

22226_Murayama.indd   12 04.10.18   13:38



Funktioniert dein Appetitsensor?

13

Wenn es uns beispielsweise an Vitaminen man-
gelt, kann ein gestörter Sensor jedoch nicht klar er-
kennen, was eigentlich erforderlich ist. Da ein Nähr-
stoffmangel vorliegt, schickt er dem Gehirn zwar 
wiederholt das Signal: »Etwas fehlt. Du musst etwas 
essen!« Doch um den dringenden Hunger zu stillen, 
greifen wir dann zu allem, was uns zufällig in die 
Hände fällt. Wenn wir Glück haben, erwischen wir 
vielleicht ein vitaminreiches Lebensmittel, wodurch 
der Appetit gestillt wird. Meist essen wir aber wahllos 
so viel, bis wir übersättigt sind und das Verlangen 
nach Nahrung an sich verschwindet. Wenn sich das 
wiederholt, wird es uns mit der Zeit immer schlechter 
gehen: Wir legen an Gewicht zu, und wir werden im-
mer wieder mal versuchen, dem durch eine mehr 
oder weniger strenge Diät beizukommen. Dies löst 
das Problem aber nicht auf Dauer, hinlänglich be-
kannt ist die hohe Zahl der Diätabbrecher, die zudem 
ein Lied vom sogenannten Rebound- oder Jo-Jo-Ef-
fekt singen können: der unerwünschten und schnel-
len Gewichtzunahme nach einer Reduktionsdiät. Bei 
Wiederholung der Diäten bewegt sich das eigene 
Körpergewicht wie ein Jo-Jo auf und ab, wobei das 
neue Gewicht häufig höher ist als das Ausgangsge-
wicht.
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Ein Leben mit defektem Appetitsensor kann so 
nach und nach zur Qual werden. Wenn wir unseren 
Sensor sorgfältig pflegen und es uns gelingt, uns von 
ungezügelten, spontanen Essgelüsten zu befreien, 
können wir wie alle anderen Lebewesen in der Natur 
nach Herzenslust essen und so unsere Gesundheit 
bewahren. Was sollen wir also tun, um »den richtigen 
Appetit« zurückzubekommen? 

Das »goldene Ticket«  
für lebenslange Gesundheit

Lass mich zunächst ein bisschen über meine Arbeit 
erzählen. Ich habe in Japan als Erste ein Diplom als 
athlete food master oder Sporternährungsberaterin 
erworben. Derzeit coache ich nicht nur Sportler, son-
dern unterstütze auch Menschen im Allgemeinen in 
Ernährungsfragen. Daneben nehme ich aktiv an ver-
schiedenen Triathlon-Wettkämpfen im In- und Aus-
land teil.

Was stellst du dir unter Sporternährung vor? Spe-
zielle Verpflegung, die mit Nahrungsergänzungsmit-
teln angereichert ist? Eine üppige Mahlzeit mit ho-
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hem Kalorien- und Eiweißgehalt? Viele werden sich 
vielleicht auch vorstellen, dass Sportler etwas ganz 
anderes essen als das, was wir im Alltag zu verzehren 
pflegen.

Natürlich ist es nicht ausgeschlossen, dass Sportler 
vor dem Wettkampf etwas Besonderes essen. Aber 
das ist eher selten, denn das Wichtigste für einen 
Sportler besteht darin, innerhalb der Stunden vor 
dem Wettkampf seine derzeitige maximale Leistungs-
fähigkeit zu erreichen. Und die Nahrung zu diesem 
Zweck ist überhaupt nichts Besonderes.

Was ich als Sporternährung vorschlage, ist eine 
natürliche Nahrung, die sich nach dem natürlichen 
Appetit richtet und nach der Art des Wettkampfs (ob 
es beispielsweise um Energie für eine Dauersportart 
geht oder eine kurzfristig zu erbringende Höchstleis-
tung): eine allen bestens vertraute Art von Mahlzei-
ten, deren Zutaten problemlos zu bekommen sind 
und die jeder leicht zubereiten kann.

Es geht darum, den richtigen Appetitsensor zu-
rückzugewinnen, um von der für den Körper erfor-
derlichen Nahrung nur so viel zu sich zu nehmen, wie 
der Organismus wirklich nötig hat. Dann wird ein 
Sportler seine maximale Leistung bringen können. 
Das gilt nicht nur für Sportler, sondern für alle Men-
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schen. Indem man den richtigen Appetitsensor zu-
rückgewinnt, kann jeder Mensch, ob alt oder jung, 
Mann oder Frau, etwas für seine Gesundheit tun und 
seine ursprünglichen Kräfte und Fähigkeiten best-
möglich zur Geltung bringen.

Doch was sollten wir essen, um unsere ursprüng-
lichen Kräfte entfalten zu können? Merkwürdiger-
weise ist diese Frage für viele schwer zu beantworten. 
Und jetzt trete ich als Sporternährungsberaterin in 

Erscheinung, um euch mit nütz-
lichen Ernährungstipps zu un-
terstützen. Ich wünsche mir, 
dass ihr möglichst schnell an-
fangt, ein gesundes Leben zu 
führen, indem ihr zuerst den 
richtigen Appetit wiederher-
stellt. Dann könnt ihr essen, was 

ihr mögt, und so viel davon, wie ihr wollt, ohne dabei 
Gefahr zu laufen, dass ihr an Gewicht zulegt.

Das »goldene Ticket«  

heißt richtiger Appetit auf 

Grundlage des richtigen  

Sensors. So werden wir von 

der für den Körper erforder-

lichen Nahrung nur so viel 

wie nötig zu uns nehmen. 
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