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Was ist Ernahrungspsychologie

“Nutrition psychology is the study of how cognitive and emotional choices influence eating
behavior, psychological health and overall health”

Ernahrungspsychologie ist nicht ein 2-in-1 Beruf, sondern eine Spezialisierung aus der Richtung
Ernahrungswissenschaft oder Psychologie.
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Was is(s)t denn noch normal?
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Wo stehen Sie?




Inhalt

‘Einstieg

-Uberblick Uber die «klassischen» Essstdrungen
‘Einfluss von Ernahrungstrends und Diaten
‘Emotionales Essen

Gesundes Essverhalten leben
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Was bedeutet

gesunde Ernahrung
fur Sie?




Die drei «klassischen»
Essstorungen

Anorexia nervosa (AN)

‘Bulimia nervosa (BN)

‘Binge Eating Disorder (BED)




Pravalenz ESST in der Schweiz
(BAG, 2010)

*3.5% der Schweizer Wohnbevoéolkerung sind im Laufe ihres Lebens von einer
ESST betroffen

‘Europaische Studien zeigen Zunahme von 50-60% beim selbst berichteten
essgestorten Verhalten im Rahmen der Covid-19-Pandemie

Frauen Manner
1.2% fur Anorexia nervosa 0.2% fur Anorexie
2.4% fur Bulimia nervosa 0.9% fur Bulimie

2.4% fur die Binge Eating 0.7% fur Binge Eating Storung
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Anorexia nervosa

Diagnosekriterien nach ICD-10:

*Absichtlich selbst herbeigefuhrter oder aufrechterhaltener Gewichtsverlust
*Angst vor einem dicken Korper und einer schlaffen Kérperform
‘Unterernahrung unterschiedlichen Schweregrades

‘Eingeschrankte Nahrungsauswahl, Ubertriebene korperliche Aktivitaten,
selbstinduziertes Erbrechen, Abfuhren, Gebrauch von Appetitztglern oder
Diuretika
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Bulimia nervosa

Diagnosekriterien nach ICD-10:
-Essanfalle und Erbrechen oder Gebrauch von Abfiihrmitteln

‘Ubertriebene Sorge um Kdrperform und Gewicht
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Binge Eating Disorder

‘Wiederholte Episoden unkontrollierten Essens
‘Heimliches Essen
‘Keine gegenregulierenden Massnahmen

‘Haufig assoziiert mit Ubergewicht und Adipositas
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Fallvignette Johanna

- 23-jahrige Studentin Frihstick

- Normalgewichtig Porridge aus Haferflocken mit
Haferdrink und Beeren

- Anmeldung in die

Ernahrungsberatung durch die Mittagessen
Gynakologin bei Eisenmangel, _ . .
unspezifischen Gemischter Salat mit Huttenkase

Verdauungsbeschwerden sowie

Wunsch der Klientin nach Zvieri
Gewichtsreduktion 1 Frucht
- Ovo-lacto-vegetarische Ernahrung Abendessen

seit dem Alter von 15 Jahren
Gemusepfanne mit Tofu und
Sojasauce
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Drei Diagnosen, viele
Gemeinsamkeiten

Gewichtsverlauf Gewichtsabnahme Stabiles Korpergewicht Gewichtszunahme
Lebensmittelauswahl Immer restriktiver Immer restriktiver Immer restriktiver
Essanfalle - Mehrmals/Woche Mehrmals/Woche
Verdauungsprobleme Exzessiver Erbrechen Essanfalle

Gemiusekonsum
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Cravings




Gestortes Essverhalten

disordered
body acceptance restricting purging anorexia
weight and shape steroid use RERE
precccupation
hetglm?hr;m'nal laxative abuse bullifni
ealing hatlis striving for perfection MR,
compulsive sl
healthy weight fasting overgating
for age, height : binge eating
' Yo-yo excessive h
and body type dieting exercising disorder
healthy body i eating
iI]'li-]-_f_]-f_‘,I ' eating disorder

Quelle: Australian National Eating Disorder Collaboration
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Was is(s)t denn noch normal?

1.Wie viele Minuten denken Sie pro Tag liber Ihre Erndhrung nach?

2.Planen Sie Ihre Mahlzeiten mehrere Tage im Voraus?

3.Was ist Ihnen wichtiger: Der ernahrungsphysiologische Wert Ihrer Mahlzeit oder der Genuss?

4.Haben Sie das Gefiihl, je gestinder Sie sich erndahren, desto schlechter sei lhre Lebensqualitat? Oder umgekehrt?

5.Sind Sie in letzter Zeit mit sich strenger geworden, was lhre Erndahrung und/oder Ihr Bewegungsverhalten betrifft?

6.Steigert sich Ihr Selbstwertgefiihl durch gesunde Ernahrung?

7.Verzichten Sie auf Lebensmittel, die Sie friiher genossen haben, um nun “richtige” Lebensmittel zu essen?

8.Haben Sie durch lhre Essensgewohnheiten Probleme auszugehen und distanzieren Sie sich dadurch von Freunden und Familie?
9.Fihlen Sie sich schuldig, wenn Sie von lhrer Diat/Ernahrungsform abweichen?

10.Fihlen Sie sich gliicklich und unter Kontrolle, wenn Sie sich «gesund» erndghren?

Quelle: Abgewandelt nach einem Fragenkatalog von Steven Bratman, 1997




Nicht mehr nur ein Frauen-Thema
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ie (EDNOS)

Orthorex




Orthorexia nervosa (ON)

-Ubertriebene Beschaftigung mit gesunder Erndhrung und zwanghaftes
Vermeiden ,ungesunder’ Lebensmittel.

‘Definition von ,gesund’ oder ,ungesund’ wird mit der Zeit immer enger

-Strikte Einhaltung von Ernahrungsregeln und eigener spezifischer
Essgewohnheiten

-Zunehmende Isolation vom sozialen Umfeld
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Essen als Ideologie — Du bist,
was du isst

-Schonheitsideal

Gesundheit

*Werte und (politische) Haltung

-Social Media

-Zugehorigkeit/Gleichgesinnung
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Fazit -
Was is(s)t
denn
noch
gesund?




Ein gesundes Essverhalten leben

-Uberprifen Sie, ob angepriesene Erndhrungstrends wirklich zu Ihnen passen
‘Essen Sie regelmassig
‘Geniessen Sie sattigende und befriedigende Mahlzeiten

‘Finden Sie selbstflrsorgliche Wege, um mit Stress und Emotionen
umzugehen

*Geniessen Sie Ihr Essen und praktizieren Sie Mindful Eating
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Mindful Eating
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Was is(s)t denn noch normal?

0 2 3... 10
Rigides/gestortes Flexibles/unbeschwertes
Essverhalten Essverhalten

Wo mochten Sie hin?




KEP — Kompetenzzentrum fur
Ernahrungspsychologie

Unser Standort in Zurich

Sonnhaldenstrasse 14

8032 Zurich

Telefon: +41 (0)43 931 76 79
E-Mail: kep@hin.ch

Web: www.kep-zh.ch

Unser Standort in Winterthur

Neuwiesenstrasse 95

8400 Winterthur

Telefon: +41 (0)52 551 76 80
E-Mail: kep@hin.ch

Web: www.kep-zh.ch

Mit arztlicher Verordnung Abrechnung liber die Grundversicherung moglich
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Weitere Informationen & Hilfe

SGES — Schweizerische Gesellschaft flir Essstorungen
o https://sges-ssta-ssda.ch/

AES — Arbeitsgemeinschaft Ess-Stérungen
o https://www.aes.ch/
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Zeit fur Fragen und Diskussion

fiir Erndhrungspsychologie

Monika Hardmeier, Ernahrungsberaterin BSc BFH



