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ESSEN IST...
— T

ESSEN SPLELT EINE ZENTRALE ROLLE IM SOZIALEN GEFUGE
AUFGRUND SEINER TIEFGREIFENDEN SOZIALEN UND
KULTURELLEN IMPLIKATIONEN . DIE GEMEINSAME

NAHRUNGSAUFNARME ERMOGLICHT £S MENSCHEN, ZELT
MITEINANDER ZU VERBRINGEN, INFORMELLE GESPRACHE
1U FUMREN UND SOZIALE NETZWERKE 2U ENTWICKELN .
INSGESAMT 1T ESSEN SOMIT NICHT NUR EINE
PHYSIOLOGISCHE NOTWENDIGKELT, SONDERN AUCH EIN

MECHANISMUS, DER DAS SOZIALE GEFUGE STARKT UND

MENSCHLICHE BEZTEHUNGEN FORDERT.

EMOTION

DAS ESSVERHALTEN IST ENG MIT EMOTIONEN VERBUNDEN .
ESSEN KANN EINE QUELLE DER FREUDE UND DES GENUSSES
SEIN. MAHLZETTEN KONNEN GEFUHLE DER JUFRIEDENHELT
UND WARME AUSLOSEN . ANDERERSELTS KANN ESSEN AUCH
EINE REAKTION AUF NEGATIVE EMOTIONEN SEIN, WIE ETWA
STRESS ODER TRAURTGKELT. DAS PRANOMEN DES
EMOTIONALEN ESSENS (BEWALTIGUNGSSTRATEGLE FUR

—
EMOTIONALE BELASTUNGEN) VERDEUTLICHT DIE KOMPLEXE © C\,
BEZLEHUNG ZWISCHEN ESSEN UND GEFURLEN. EIN BESSERES (7> o
VERSTANDNIS DIESER VERBINDUNG ERMOGLICHT NICHT NUR N Nd

EINE SENSIBLERE HERANGEHENSWELSE AN ESSGEWORNHELTEN, /

SONDERN AUCH DIE ENTWICKLUNG VON GESUNDEN (Rmm mws) .

STRATEGIEN ZUR EMOTIONSREGULATION. \




Einflussfaktoren

e Biologische Faktoren
o Genetik und Physiologie
= zB. genetische Préadisposition fur Diabetes,
Stoffwechselrate, hormonelle Faktoren
 Psychologische Faktoren
o Gedanken, Gefuhle, Verhalten
(%\)‘ = z.B. Umgang mit Stress, Einstellungen in Bezug auf
¥=°  Essen, Selbstbild, Selbstwertgefihl
e Soziale Faktoren '
o Soziodkonomischer Status
= weniger Ressourcen fUr ausgewogene Erndhrung
o Soziale und kulturelle Normen
= z.B. familidre Essgewohnheiten, Schénheitsideale
= Modelling: Tendenz, sich so zu erndhren wie das
soziale Umfeld.
o Sicherheit der sozialen Bindungen
= Unsichere  soziale  Bindungen  stehen in
Zusammenhang mit ungesunderem Essverhalten.
c Umweltfaktoren

o “Obesogenic Environment” = Umweltfaktoren, die zur

Entstehung von Ubergewicht beitragen.

= standige Verfugbarkeit von leckeren,

hochkalorischen Lebensmitteln, keine
Notwendigkeit fur kérperliche Betatigung




Emotionales Essen

= Gewohnheit, Nahrungsmittel als Reaktion
auf emotionale Zustdnde zu konsumieren,
anstatt aus rein physiologischem Hunger.

Theorie des
emotionalen Essens

. Reduzierte
N t
egative > HeiBhunger n—> Essverhalten —s negative

Emotionen

Emotionen

Stimulus Konditionierte operante

. Konsequenz
Reaktion Reaktion

... aber welche Faktoren hangen (nicht) davon ab?

Biologische Faktoren Individuelle Faktoren
Wenn Menschen in bestimmten Persénlichkeitsmerkmale, wie zum
Stimmungen bestimmte Beispiel Impulsivitat oder
Lebensmittel wahlen, ist es nicht emotionale Unterdrickung, kénnen
unbedingt das Gewicht, das beeinflussen, wie sich negative
Geschlecht oder andere Stimmungen auf die Wahl von
kérperliche Grinde, die eine Rolle Lebensmitteln und die Menge an
spielen. Kalorien in stressigen Situationen

auswirken.

Situationale Faktoren

wie zum Beispiel aktuelles
Stresslevel oder derzeitiges
Ausmal’ an Hunger kénnen ebenso
eine Rolle spielen.




Erndhrungsempfehlungen

Europaische Ernahrungsrichtlinien (FBDG)

Vielfalt an Lebensmitteln wird empfohlen
Gemuse sollte tierischen LM vorgezogen werden
Frisches Obst und Gemuse

Vollkornprodukte

Essen in angenehmer Umgebung fur eine bessere

Geschmackswahrnehmung (-> achtsames Essen)

in regelmaligen Abstéanden essen / immer zu den gleichen Uhrzeiten

Empfehlungen fiir eine gute Nahrstoffverteilung

Fette sollten hauptsachlich in Form von ungeharteten Pflanzendlen
verwendet werden. Butter, Schmalz und Fett aus rotem Fleisch sollte
wenig verwendet werden.

Getreide sollte in einer méglichst unverarbeiteten, ballaststoffreichen
Form konsumiert werden.

Der Konsum von raffiniertem Zucker und raffinierter Starke sollte
minimiert werden. Mit Zucker gesufdte Getranke sollten, wenn
Uberhaupt, nur gelegentlich konsumiert werden.

Obst und Gemuse sollte reichlich konsumiert werden. Vor allem
grunes BlattgemuUse und orangefarbenes Gemuse sind taglich
empfohlen. Das Trinken von Fruchtséaften sollte auf ein kleines Glas pro
Tag beschrankt sein.

Rotes Fleisch sollte, wenn Uberhaupt, nur gelegentlich und in kleinen
Mengen konsumiert werden. Nusse, Hulsenfrichte, Geflugel und Fisch
sind gesundere Alternativen.

Milchprodukte sind nicht essentiell.

Der Konsum von Salz sollte niedrig gehalten werden.

(circa 1500 mg pro Tag)




Das Tellermodell

Das Tellermodell ist eine anschauliche Methode, um

ausgewogene Hauptmahlzeiten zu gestalten. Es zeigt die

Lebensmittel, die eine vollstdndige Mahlzeit bilden und
veranschaulicht das empfohlene Verhéltnis dieser
Lebensmittel auf dem Teller fur eine ausgewogene
Erndhrung. Die genauen Mengen kdénnen je nach Art der
Lebensmittel und individuellen Bedurfnissen variieren,
bieten jedoch eine allgemeine Richtlinie, die fur die meisten
Erwachsenen gilt.

Tipp von uns:

Viele Fertiggerichte wie Pizza oder Lasagne enthalten zwar alle drei
Komponenten des Tellermodells, aber das Verhaltnis ist nicht
optimal: viel Teig, aber wenig Gemuse. Peppe Fertiggerichte auf! Iss
eine kleinere Portion und ergédnze sie noch mit einem Salat,
gegrilltem GemuUse oder Obst als stf3e Nachspeise!




Mein optimaler Teller

Personalisiere das Tellermodell, indem du deine héaufig
verwendeten Lebensmittel auf dem Teller eintrédgst. Nutze
das Modell als Leitfaden, um ein ausgewogenes Verhéltnis
von Gemuse, Proteinen und Kohlenhydraten zu schaffen.

Experimentiere gerne ein bisschen und passe die Mengen an,
um deinen eigenen Praferenzen und erndhrungsspezifischen

Anforderungen gerecht zu werden. :)




Soziale Medien

— Allgemeines

e Von Osterreicher*innen zwischen 14 und 29
durchschnittlich 161 min am Tag genutzt
E Uber 440 Mio. Beitrage zu #food auf Instagram
91% der Jugendlichen sehen ernahrungsbezogene

@ D Beitrage

Ort fur Rezeptideen, Selbstinszenierung, sozialen
Austausch, Korperbilder und Diattipps

Negative Aspekte Sozialer Medien
Hoher Konsum férdert Kérperdysmorphien und Essstérungen
Falschinformationen hinsichtlich Diaten, Ernahrungsweisen oder

ungesunder Trends
Werbeplattform fur ungesunde Lebensmittel, besonders Kinder

betroffen
Algorithmus zeigt vorrangig und undifferenziert Informationen der

Filterblase
Ablenkungsfaktor beim Essen, verstarkt damit die Kalorienzunahme

Positive Aspekte Sozialer Medien
Hilfe und Austausch fur/mit Betroffenen von Essstérungen
Vielzahl an gesunden Inspirationen und Rezepten fur
abwechslungsreiche Ernahrung
Aufklarung durch Organisationen wie Foodwatch, z.B. uber ungesunde
oder undurchsichtige Praktiken von Lebensmittelherstellern
Verbreitungsort fir Gesundheitsinterventionen mit Moglichkeit
Nutzer*innen aktiv einzubinden

Medienkompetenz
Fahigkeit, Informationen in sozialen Medien
kritisch zu analysieren und zu bewerten
Verstandnis Uber Fehlinformationen und
Realitatsverzerrungen auf Social Media
Wissen Uber finanzielle Interessen von
Unternehmen und Nutzer*innen




Achtsames Essen

Was versteht man unter Achtsamkeit? ?fQ\{(/ Q

e Begriff hat seine Wurzeln im Buddhismus ‘

e beschreibt die Fahigkeit, den Moment/Gedanken/etc. ganz bewusst
mit allen Sinnen wahrzunehmen OHNE zu bewerten; d.h. reine
Beobachtung
Autopilot soll bewusst ausgeschaltet werden, sodass wir IM
AUGENBLICK LEBEN

(3‘%

Was versteht man unter achtsamem Essen?

=

alle physischen und emotionalen Sinne verwendet, um Essen zu
.erfahren” und zu geniel3en

Frage nach dem ,Wie esse ich?” & ,Warum esse ich?” gestellt,
anstelle von ,Was sollte man essen?” oder ,Wie viel sollte man
essen?” wie bei vielen Diadten

e internaler Zugang

Was hat achtsames Essen fiir Auswirkungen? w

weniger impulsives Essen

geringere Kalorienzufuhr

Wahl gestinderer Snacks

Kérpersignale (z.B. Sattigung) werden sensibler wahrgenommen
Uberessen kann vermeiden werden

Essen fungiert als Entspannung

Freude am Essen wird angeregt

Férdert Verdauung & Aufnahme von Nahrstoffe

gesUnderes Essverhalten




¢ - Achtsames Essen

Tipps fir die Anwendung im Alltag

Aufmerksamkeit auf das Essen lenken

Beobachten der eigenen Gedanken und des eigenen Verhaltens

Neutrales Beobachten, ohne zu werten

Autopilot ausgeschalten & aktuelle Situation mit allen Sinnen

betrachten -> im Hier und Jetzt sein

Auf die Umgebung achten: Raum, Atmosphare, Menschen usw. bewusst

wahrnehmen

Streben nach bestimmtem Gewicht erzeugt Druck -> versuchen, Druck

ZU minimieren

Eigene Person mit all ihren Facetten akzeptieren, damit Einlassen auf

achtsames Essen méglich wird

Umgebungs- und Alltagsreize reduzieren: ruhigen Essplatz und

Atmosphare, Handy, Fernsehen etc. ausschalten/weglegen

Zeit nehmen: bewusst hinsetzen, schén anrichten, langsames Essen, gut

kauen (z.B. ganz bewusst auf Konsistenz achten)




Ganz bewusst - eine Ubung

Das ist eine kleine Achtsamkeitsubung, die du ganz einfach in deinen
Alltag implementieren kannst. HierfUr achte bei deiner ndchsten Mahlzeit
ganz bewusst darauf, was du horst, siehst, riechst, schmeckst und fuhlst.
Als kleine Reflexion kannst du deine Erfahrungen anschliel3end in das
entsprechende Kastchen eintragen.

Kleiner Hinweis: Schalte dein Telefon und andere elektronische Gerate fur
diese Zeit bitte ganz bewusst aus @

Das habe ich gehort

Das habe ich gesehen




Ganz bewusst - eine Ubung

Das habe ich gerochen

/‘

Das habe ich geschmeckt

Das habe ich gefithlt
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