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e Alkohol fordert den Appetit

e Hungern kann den Appetit hemmen
e Gene, Gedarm und Gehirn

e Auf das richtige Training kommt es
an

e Das Angebot bestimmt den Appetit
o Auf die richtige Gesellschaft kommt

es an >
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A Wheelchair
Is available
for your
convenience.

Please see a
sales associate
for assistance.







Zusammenspiel von Organen im Hunger
und Nahrungstberfluf
Rolle der Hormone Insulin und Glucagon

Nahrungstberschul3

Hunger

Allgermeiner Befehl nach der Nahrungsaufnabme:
Energiespeicher bilden !
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Allgermeiner Befehl im Hunger:
Energiespeicher verwerten !
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Haupthormon: Insulin

Haupthormon: Glucagon
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Hunger - Sattigung

Other Other
Megative Megative
Feelings Feelings

Hunsriicker Diabetes
Zentrum, GmbH




bin gerade auf Diat!
essen, und alles ist in

Lerne wieder essen!

Lerne, Hunger von Hunger zu
unterscheiden!

Essen ist Trost, Essen ist Flucht, Essen ist
Macht ...

Wie finde ich meinen personlichen Ess-
Rhythmus?

Wie wird Essen wieder zum Genuss?

S



Sattigungsmechanismus

« Sauglinge und Kleinkinder haben einen
ganz naturlichen Sattigungsmechanismus.

 Sie essen, wenn sie Hunger haben und
horen auf, wenn sie satt sind.

* Auch die Vorliebe fur Sufles ist nicht ohne
Grund naturgegeben. Denn Zucker ist ein
zum Uberleben wichtiges Kohlenhydrat.
Deshalb mogen Sauglinge auf Anhieb
Muttermilch.

S



nte

tradition, Lernerfahrungen und unsere
Umwelt uberlagern im Laufe der Zeit diese Instinkte.

e Wir lernen, dass Essen nicht nur satt macht, sondern
auch eine soziale Komponente hat, der Kommunikation
dient und natiirlich dem Genuss.

e Essen wird uiiberwiegend "uber den Kopf" gesteuert. Es
wird gegessen, weil die Uhr "zwolf" geschlagen hat oder
weil etwas gesund ist. Man verzichtet auf die Tafel
Schokolade, weil sie kalorienreich ist.

o Wissenschaftler sprechen in diesem Zusammenhang
auch von einem gezugelten Essverhalten. Das wahre
Hungergefiuhl hat dabei nur noch eine geringe Chance.

S




oden...

ei, dass bereits im Kindesalter die
petit- und Sattigungsregulation
verloren gegangen ist.

Typische Beispiele sind, den Teller leer zu essen
oder mit Sussigkeiten zu belohnen oder zu
bestrafen.

Solche Strategien fuhren im Erwachsenenalter
dazu, dass nicht Hunger das Essen auslost,
sondern Faktoren wie Arger, Stress oder
Langewelile.




, die zum Beispiel dem Duft einer
Backerei kaum wiederstehen konnen, sind sehr
stark von AuBenreizen geleitet. Diese Personen
sind besonders gefahrdet, ubergewichtig zu

werden.




lIs 1 Glas Wasser ca. 1/2 Std. vor
hlzeit.




2nn die vornergehende Mahlzeit
st (Verdauungszeit ca. 4 bis 6 Std.).

« 3. Essen Sie nur, wenn Sie richtigen Hunger verspuren
und nur soviel, dal® der Magen nicht ganz voll ist,
sondern noch etwas Platz hat.

« 4. Vermeiden Sie es, zwischen zwei Mahlzeiten etwas
ZU Essen.

S



11 Grundregeln
fur gesundes Essen (lil)

Frihstick 2 Frihstick Mitagessen  "Kaffes"
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schnell noch zu langsam.
genehme Atmospharen zu
en Sie es, wahrend der
en, zu lesen sowie fernzusehen.
Frohliche, sanfte Musik im Hintergrund ist gut.




ken, scharf oder fest ist, dann trinken
iten ein verdunntes Joghurtgetrank,

le Milch. Ansonsen uUber den ganzen
eise heiBes Wasser oder Ingwertee zu
trinken




ut und leicht verdaulich sein,

optisch ansprechendes
It -auch wenn Sie nur fur sich

alleine kochen.




sollten nur zur Mittagszeit
(unsere Verdauungskraft ist
3.00 Uhr am starksten).
leichtere Kost.




FUR DIE
EINEN SIND ES NUR
SCHWIMMFLOSSEN - FUR DIE
ANDEREN DIE LANGSTEN
KAUGUMMS DER
WELT!




gesundes

, denn es ist ein Genul.




eiten essen (geregelt, mehrmals am Tag),
urch.

 Besonders kein Knabbergeback und keine Suldigkeiten.

* An einem Tisch essen, nicht stehend und nicht in der Kiche
(dazu gehort auch nicht schnell zu essen).

« Wahrend des Essens kein Radio, Fernsehen oder Lesen.

* Die Speisen werden auf einem kleinen Service angerichtet,
man soll aber trotzdem eine kleine Menge zurucklassen
(Anstandsrest).

 Kleines Besteck statt normales Besteck verwenden.
* Die Reste der Mahlzeit versorgen, damit sie aul3er Blickweite

sind.
._r




r wenn Sie hungrig sind

Sie richtig.

 Naschen Sie weniger.

* Schulen Sie lhre Wahrnehmung:

* Lernen Sie also, den Hunger zu erkennen
* Verbote sind verboten!

Auf eine flexible Kontrolle achten!
Mahlzeitenrhythmus einhalten!

S



lassen die angerichteten Portionen grof3

Das Auge i3t mit ; deshalb immer schon angerichtete
Speisen servieren

Langsam essen und nicht schlingen , denn der Magen
braucht etwas Zeit um dem Gehirn zu melden, daf3 er
satt ist .

Fleisch zur Beilage degradieren , 6fter mal vegetarisch
essen .

Fett auf 25% der aufgenommenen Nahrungsenergie
verringern .

Auch in Geback und Kuchen , Wurst und Kase ist Fett
drin , was angerechnet werden muf3 .

Magere Wurst- und Fleischsorten verwenden (Pute,
Kalb , Wild ,Kaninchen). Vorwiegend pflanzliche Fette
und Ole mit einem hohen Anteil an einfach und mehrfach
ungesattigten Fettsauren verwenden (Sonnenblumend
Olivenol ,Becel , Keimole).



Die wic
eines veran

iger Rhythmus, in dem die

genommen werden.

e Genugend Zeit, um in einer ruhigen
entspannten Atmosphare zu essen.

e Der Verzicht auf einen schnellen Snack

zwischendurch.

Die Einschrankung der Nahrungsmenge.

Die gute Qualitat der Lebensmittel.

Eher fettarme Kost, Obst und Gemuse.

Wenig Sussigkeiten.

S
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Untersuchte
(Stuc

trolle des Essverhaltens

e Mahlzeitenhaufigkeit und -rhythmus,
Snacken

e Qualitat der Lebensmittelauswahl

e Mahlzeitensituation und -umstande
e Einschrankung der Nahrungsmenge
e Bewegung und Sport

e Stressbewaltigung und Entspannung
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Gesundheit kan

Das Pyramide

Zum Verfeinern

Eiweiss

Kohlenhydrate




Fettabbau
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iden sollte:
rson nicht zum essen!
uernd, was sie wann gegessen hat.

Fang keine Diskussion uber Essen, Kalorien, Figurprobleme
usw. an.

Beobachte die Person nicht beim Essen.
Mache der Person nie Vorwirfe. Sie trifft keine Schuld!

Versuche nie mit Logik zu argumentieren. Die Person weil3 es
meistens selber. Es umzusetzen ist ihr aber unmaoglich!

Rede nicht vor anderen uber die ES! Vertrauen ist das
Wichtigste!
Erpresse die Person nie mit Essen.

Vermeide Satze wie: Du hast aber gut abgenommen, Du isst
aber gut, Du siehst ja schon viel besser aus...! Besonders wenn
das Gewicht sich kaum verandert hat, fiihrt es zu
Fehleinschatzungen.

Bemitleide die Person nicht.

Gebe nie Vergleichsmoglichkeiten. Also keine Fotos und keine
Zahlen! “(

Mache Dir selbst keine Vorwiirfe und denke auch an Dich.



5 Gesprach an, ohne sie zu bedrangen.

Jut es geht Uber die Krankheit. Nur so kann
ernen.

e Sage der Person, daB Du sie magst oder liebst, egal was sie tut
und egal was sie isst!

e Habe unendlich viel Geduld.
e Beschutze die betroffene Person vor Angriffen anderer.

e Zeige der Person, was sie gegen die ES tun kann, drange sie aber
ZU nichts.

e Unterstutze die Person bei jedem Vorhaben, etwas gegen die
Essstorung zu tun.

e Motiviere sie und sage immer wieder, daB sie Kraft hat, etwas zu
tun.

e Sei immer ehrlich zu der Person und zeige offen Deine Geflhle.
e Frage sie, was sie von Dir erwartet. ®
e Lobe jeden, noch so kleinen Erfolg! "'(

e Wende Dich im Notfall an einen Arzt oder Therapeuten.
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