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Die nachste Zeit schrif t erscheint
im Juni 2010 zum Thema
+Zivilcourage®.

Liebe Leserin, lieber Leser

Essen ist in aller Munde. In dethen Bera
Selbsthilfearbeit stellen wir im tung, zu ei
mer wieder fest, dass gerade Esmser Thera
stoérungen ein groRddhema sind. pie und
Niemandem zu nahe getretergauch zur
aber manche bekommen deBelbsthilfe.
Mund nicht voll genug, mancheSeit Jahre
verweigern Nahrung und manch&ersuchen
spucken sie wieder aus. Neuewir, dass
dings gibt es auch noch die Geangeleitete
sundheitsfanatikerinnen, dereiBelbsthilfegruppen auch finanziert
ganzes Denken und Handeln siclverden. Leider sieht der § 20c
nach dem Nahrwert und delSGB V dieses nicht vor Die
Reinheit ausrichtet. Da stellt sichHPraxis zeigt uns abedass nicht
mir die Frage:Wo soll das noch angeleitete  Selbsthilfegruppen
hinfihren und was kann getarzumeist nach kurzer Zeit ihre
werden? Treffen einstellen.

Wo das alles hinfuhrt, kann ich

nicht beantworten. Der jungsteAufgrund dieser Situation lassen
Dioxin-Skandal hat jedoch ge wir nichts unversucht, um eine
zeigt, dass Menschen zumindedtobby fir Menschen mit Ess
kurzfristig ihre Essgewohnheiterstorungen zu schigin. Denn eine
bereit sind zu andern. Bei EssLobby, wie beispielsweise bei
stérungen reden wir aber von ganehronisch Kranken oder auch
anderen, manchmal lebensbedr&uchterkrankten, gibt es hier-ei
henden Problemen. der nicht.

In der lhnen vorliegendeAus-

gabe schreiben dsutorinnen se  Dennoch: vereinzelt tut sich auch
wohl Uber dasThema Essen alshier etwas. Im Dezember hat sich
auch Uber ®rungen beim Essen.ein Landesverband fuAdipdse
Sie lernen so die Sicht der Betrofgegriindet, was ich aul3erordent
fenen, aber auch die der Professitich begrtf3e. Es gibt auch ein
nellen kennen. Zudem werden SiAddipositas-Netzwerk fir unser
Einblicke in die alltaglichen Note Bundesland.Warum Kklappt das
vieler Mitmenschen mit dennun bei denen und nicht bei ande
Kalorien erfahren. ren? Doch auch bei Menschen mit
Aber noch einmal auf die FrageMagersucht oder Bulimie bleiben
zurickkommend, was getan werwir dran. Denn hier sind samtliche
den kann. Mir als Leiterin derGruppen verbandsunabhangig und
Schweriner Selbsthilfekontakt - noch - wenig vernetzt. Das muss
stelle ist es wichtig, auf diesesich andern!

Krankheit  aufmerksam  zu

machen, aufzuklaren und zu sensihnen eine gute Zeit

bilisieren, denn so gesehen sind

Ess-$6rung-en leider doch nicht
aller Munde. Betrdene Men

schen finden schwer den Zugang
zu einer professionellen, zeitha



Gastkolumne

Die Zeichen der Zeit verschlafen?

Das Bismarck-Wrt, wonach in Mecklenbgralles Hand: Gemeinsam
50 Jahre spéater kadme, stimmt bezlglich dédnnten den Betrof
Phanomen ,Essstorungen® nicht. Die je natidign fenen individuelle Be
bekannten Zahlen, dass 20 bis 30 Prozent datung, Diagnostik
Madchen und Jungen zwischehund 17 Jahren mitund Begleitung sowie
Essstorungen wie Magersucht, Ess-Brech-Sucht odérerbriickungsange |
Esssucht ausgegangen wird, dirften auch fiote ermoglicht wer &
Schwerin zutrdén. den. Damit wére eine.
luckenlose Behand
Ich erlebe wahrend meinekrbeit, dass auch inlung gewéhrleistet.

sen, geschweige denn gekocht wird. Nicht selten pesSchwerin, wie kiirz [+
siert Essen beilaufig, zwischen Handygesprach umah wahrend einer Ge
Fernseher sprachsrunde mver-
tretern aus den Helios-Kliniken, dem Gesundheits
Auch in Schwerin gibt es nicht wenige Eltern, diamt und Schweriner Hilfsganisationen im
sich selbst strenge Diaten verschreiben, ihre Kindé&nschluss an die Vorstellung des tBckes
beim Essen ermahnen, sich zurtickzuhalten und ¢geéressenLiebenKotzen® deddatstheaters Schwerin
Tdchtern mitunter sogar auf dewleg geben, wennim E-Werk deutlich wurde.
du zu dick bist, kriegst du keinen Mann. Bei diesedonsens der Gesprachsteilnehmer ,watass
Druck kann es schon sein, dass unseren MadcBehwerin ein BUndnis braucht, um das Problem
und Jungen das Essen hochkommt. Schwieridgessstorungen” in den Gfizu bekommen.
Familienverhaltnisse und Kommunikationsstérungen
sind keineAusnahmen. Das in den Medien verbreit&Vie kann es gelingen, in Schwerin ein funktionieren
te gangige Schonheitsideal wirkt dann natirliates ,Therapienetz Essstorungen® aufzubauen, in
zusatzlich. denen Kliniken, Beratungsstellen, Selbsthilfe,
Wohngruppen etc. zusammenarbeiten? Und wie kann
Mir fallt die unzureichend&/ersogungssituation in es gelingen, dass unsere Kinder Bestatigung bekom
Schwerin auf: Fehlendéernetzung der vorhandenemen, was ihre Personlichkeit beftrifind verstehen,
Angebote und geringe praventivensatze sind zu dass jeder Mensch verschieden ist, nur Schaufenster
beklagen. Obwohl es bereits vor Jahrenfrhofgs puppen gleich aussehen?
volle Ansétze im Rahmen des ,Schweriner Praven
tionsprojektes fir Essstérungen - SPE" gab, ist wel@gler sollte Bismarck doch Recht behalten, dass wir

Nachhaltiges entstanden. die Zeichen der Zeit einfach verschlafen?
Die Erkenntnis, dass eine Klinikbehandlung nur so Ihr Bernd Parlow
erfolgreich sein kann wie die anschlieliende Nachbe Teamleiter Familienhilfe

treuung, ist nicht neu. Di¥orteile liegen auf der der ANKER Sozialarbeit Gemeinnutzige GmbH

Wiy winschen allen
Leserimmen und Lesern elnen schinen Fridhling,
elne bestnnliche Osterzeit und viele gute
Stunden tn der Familie und mit Freunden!




Thema

Anorexie - Bulimie - Binge-Eating-Stérung
Diagnose und Therapie

Ubergewicht

Ess-Brech-Sucht
(Bulimie)

In den letzten zwei Jahrzehnten haben die psyehoge
nen Essstorungen eine zunehmende Beachtung in
der Ofentlichkeit undwissenschaft erhalten. Es gibt
jedoch laut Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung (BZGA) keine bundesweiten reprasenta {
tiven Daten, wie haufig Magersucht, Bulimie und
Binge-Eating-$rung sind.

Magersucht

BMI [kgim?]

>17.5und < 30

Expert/innen gehen aber davon aus, dass internatio v
nal von 100 000 Menschen zwischen 500 bis 1000 “7s
(vor allem junge Frauen, aber auch ca. 1 Prozent der Grafik: Universitat Heidelberg
jungen Manner von 15 bis 30 Jahren) magersuchtiggsa (F50.0) und die Bulimia nervosa (F 50.2). Fur
sind; unter Bulimie leiden zwischen 2 000 und 4 00die noch nicht so lange bekannte Binge-Eating-
(Beginn der Erkrankung in der Regel zwischen der@o6rung gibt es in der DSM —I%orschungskriterien
18. und 35. Lebensjahin den letzten 15 Jahren etwazur Beschreibung des@ungsbildesAuch bei die
Verdoppelung deAnzahl an neu Erkranktenyon ser Erkrankung kommt es zu Essanfallen mit Kon
der Binge-Eating-®rung sind 1 000 bis 3 000 vontrollverlust, allerdings fehlen die o. g. kompensatori
100 000 Menschen (Frauen : Manner = 1,5 : kchen Mechanismen, daher sind sehr viele (aber
Erkrankungsbeginn zwischen 20. und 30. Lebensicht alle) Patientinnen mit Binge-Eatingg8.ng
jahr) betrofen. Die tatsachlichen Zahlen diirfteniibegewichtig oder adipés. Einen guten Uberblick
jedoch deutlich hoher liegen. Denn aus Schaimber die Symptomatik findet man auch z. B. auf den
suchen die Betréénen haufig keine Beratung undInformationsseiten der BZGin Internet.
Therapie auf.

Alle Essstorungen sind ernstzunehmende und be
Die Magersucht ist vor allem gekennzeichnet durchandlungsbedurftige Erkrankungen. Neben den psy
einen selbst herbeigeflhrten Gewichtsverlust (z. Bhischen und psychosozialen Folgen wie z. B. De
durch sehr restriktives Essverhalten, Einnahme vqaressionen, Angste, Problemen in Schule/Ausbil
Appetitztglern, sehr viel Sport u. a.) was zu Unterdung/Partnerschaft treten sehr oft auch korperliche
gewicht fuihrt. Es besteht eine Korperschemastorurgplgeschaden wie z. B. verschiedene Hormon
(d.h. der Korper odereile des Korpers werden sehrstérungen bei Magersucht mit entsprechenden Fol
viel dicker wahgenommen als sie real sind). Esgen oder ®rungen des Elektrolythaushaltes und
kommt zu hormonellent8rungen und zu einer ver Menstruationszyklus, Entziindungen der Speise
zogerten Entwicklung, wenn die Erkrankung schonbhre,Anschwellen der Speicheldriisen und Schadi
vor der Pubertat begonnen hat. Die Bulimie isgungen des Zahnschmelzes bei Bulindidipositas
gekennzeichnet durch eine andauernde Beschéihit nachfolgendem Bluthochdruck und Diabetes bei
tigung mit dem Essen und eine krankhafte Furchier Binge-Eating-®rung. Mit Hilfe einerTherapie
davor zu dick zu werden. Es kommt zu Essattackekann bei ca. 50 Prozent der Patientinnen Aniv-
bei denen groRe Mengen Nahrung in sehr kurzer Ze#xie eine Heilung und bei 30 Prozent eine Besse
konsumiert werden und zu exzessiven Kompemnung der Erkrankung erreicht werden. Unbehandelt
sationsmechanismen (z. B. selbstinduziertes Ebleibt anorektisches Essverhalten bei der Mehrzahl
brechen, Konsum volbfihrmitteln usw), umtrotz der Betrofenen bestehen, bis zu 10 Prozent sterben
der Essanfalle nicht zuzunehmen. Gar nicht so seltebgar dararAuch die Binge-Eating48rung nimmt
gibt es einenWechsel zwischen bulimischen undohne Behandlung fast immer einen chronisch-inter
anorektischen Phasen. In der ICD-10 (Internationateittierendenverlauf, bei einigen Patientinnen (etwa
Klassifikation psychischer t&ungen) findet man 5 Prozent) gibt es inVerlauf einenWechsel der
die diagnostischen Kriterien flr didnorexia ner Symptomatik zur Bulimie.
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Die Behandlung kann Uber eine ambulant&inzelerndhrungsberatungen, angeleitete Kochgrup
Psychotherapie erfolgen, haufig ist aber aucpe, ggf.Adipositasgymnastik. Sehr gute Erfahrun
zunachst eine stationafderapie (Akutbehandlung gen haben wir mit dem sogenann¥ohngruppen
in einer Psychosomatischefibteilung oder im konzept gemacht, das heil3t die Patientinnen mit
Rahmen einer medizinischen Rehabilitation in einéEssstorungen sind gemeinsam in eM@hngruppe
Psychosomatischen Klinik) notwendig. Oft kann eirwahrend defTherapie unteyebracht, was es natiur
erster Kontakt Gber die/den Hausarztin/arzt oder eirtieh sehr erleichtert, sich auch auf3erhalb der eigent
Beratungsstelle vermittelt werden. Gemeinsam miichen Therapie auszutauschen und sich gegenseitig
der/dem Hauséarztin/hausarzt, der/dem ambulanten unterstitzen. Ganz wichtig ist natirlich nach
Psychiaterin/Psychotherapeutin erfolgt auch ggf. dieiner stationaren Behandlung, sei es nun Reha
Einweisung in einékutklinik oder die Beantragung bilitation oderAkutbehandlung, den therapeutischen
einer Rehabilitationsbehandlung, wie sie z. B. in ddProzess weiter zu fuhren Uber ambulahiterapie/
AHG Kilinik Schweriner See seit langen JahrerBeratungsstellen/ Selbsthilfegrupp&idhngruppen
angeboten wird. fur Essgestorte. Denn meistens ist die Gesundung
ein langerer Prozess, oft auch begleitet durch

Hier absolvieren die Patientinnen neben einem th&chwankungen oder Rickschlagen.
rapeutischen Rahmenprogramm, das aus Gruppen-

und Einzeltherapie, Sport, Entspannunggder Beate Devs Oberarztin defbteilung fur
therapie, Soziotherapie uswesteht, eine storungs PsychosomatikAHG Klinik Schweriner See
spezifische, das heil3t ganz besonders awkrdieler

E_SSStdrung a_bgestimmféhergpig. Di_gses »Thera  Quellen: AngewandteVerhaltenstherapie - Schriftenreihe der
pieblndel” beinhaltet z. B. die jeweilige EssgestOraHG Kiinik Schweriner See: Internationale Klassifikation

tengruppentherapie, Gewichtszunahmeprogrampyychischer ®rungen; DSM — 1V Informationsseiten der
fur untegewichtige Patientinnen, Korpertherapie gzga zumThema Essstérungen

Wenn Bio zur Sucht wird...

,Orthorexia nervosa“ heit eine neudrt der sich so hei "4
Essstorung, die laut der Schweizerischéareint lig flhlen
gung fur Ernahrung immer weiter zunimmt. Dabe&vie jemand
entwickeln die Betrdénen eine Besessenheit fuder sein
eine gesundheitsfordernde Erndhrung, schreibt dasmizes Leben de
Europaen Food Information Council. Unterstitzung de.
,2Orthorexia nervosa“ kann beiersuch, sich von Obdachlosen gewidmet hat, %

Essstorungen oder Krankheiten zu kurieren, entstigiert European Food Informatior,

hen oder aus derVunsch nach einer gesunde@ouncil Dr Seve Bratman, der die

Ernahrung. Zunachst legen sich die Bdeonén Orthorexie 1997 als erster beschrieb. Kénnen sie ihre
strenge Ernahrungsvorschriften nach einem Diatpkigenen strengen Regeln jedoch mal nicht einhalten,
auf. Dies nimmt zunehmend Zeit Anspruch. Sie fuhlen sie sich schuldig und schlecht. Die Folgen
haben grof3éAngst vor Fett, behandelten Lebensind immer striktere Essensregeln oder gar
mitteln, Chemikalien, Zucker oder Sufldwaren (wob&bstinenz.

das Spektrum der ,nicht-richtigen* LebensmittdDieses Verhalten ahnelt dem von Mageoder
individuell ist). Die Liste der ,richtigen“ Lebens Fettstichtigen, mit dem Unterschied, dass bei Otho
mittel wird dabei immer kleinerebenso wie die rektikern nicht die Menge des Essens Morder
Genussfahigkeit geringer wird. grund steht, sondern die angenommene Qualitat der
Die sogenannten Orthorektiker haben ein hohlesbensmittel. Die Beschaftigung mit ,gesundem*
Selbstgerechtigkeitsgefiihl und fuhlen sich anderéigsen und die krankhafte §erdarum rtckt in den
die sich nicht im gleichen Mal3e selbst kontrollierewprdegrund. Anféllig fir eine zunehmende i
Uberlegen. ,Jemand der den gandexy damit ver xierung auf gesunde Lebensmittel sind Madchen und
bringt nur Tofu und Quinoa Kekse zu essen, karffrauen aus hoheren Bildungsschichten sowie



Erfahrungen
Gruppe hilft Krankheit nicht zu vergessen

Sie will ihre Krankheit nicht vgressen - auch de.
halb geht Katrin* regelm&fRig jeden zweiten Diens
im Monat in ,ihre* Gruppe. Ihre Gefuhle dabei sii
gemischt, sagt die junge Frau, wenn sie hinkon
und auch wenn sie wieder nach Hause gt
.Manchmal nehme ich das Leid der anderen n
aber ich lasse auch viel hiend Tom*, der einzige
Mann in der Gruppe, will die regelméaRig&reffs
nicht mehr missen. Sie geben ihm Halt in seir
Krankheit.

jw :Bunuyoiez

Katrin undTom sind essgestort, magersichtig bezi % =
hungsweise bulimisch. Sie sind zu finft in der Gru §
pe ,Essstorungen®, zwischen 17 und 35 Jahre alt L
reden Uber ihre Krankheit, ihre Klinikaufenthalte und
Therapien, sie reden Uber sich, ihre Gefuhle, wenrkesint, wichtig fiir Selbs
geht. Manchmal kdnnen sie dem anderen LOosunp#fegruppen von Es:
moglichkeiten vorschlagen, manchmal selbst welchestorten.“ Jemand mit fac
annehmen oder es zumindest probieren. lichem Hintegrund, der ode
die auch mal lenkend eingr
Es ist ein Nehmen und Geben, wahrscheinlich méén kann und vor allem eine
als in anderen Selbsthilfe-Gruppen, weil die Schaten Spiegel vorhalt. Doc..
bei Magerstichtigen und Bulimikern so grof3 ist unthfiir gebe es kein Geld.
das Vertrauen Fremden gegenuber so geringo ist die Gruppe auf sich gestellt. ,Aber wir haben
Gefuhle, Empfindungen - vor allem positive - ttbedennoch eine gute Gruppe®, betdimm. Sie hatten
haupt zuzulassen, das fallt vielen schwéfenn ich alle Erfahrungen mit Klinikaufenthalten, seien -zur
dann mal etwas empfinde®, safjim, ,schreibe ich zeit stabil. Das heil3t, sie haben ihre Krankheit-aner
es gleich auf, damit ich es auch wirklich weil3“. Dikannt, sind oder waren iFherapie fur das, was hin
eigene Wahrnehmung ist verzerrt. Katrin: @&n ter ihrer Krankheit steckt oder fiir das, was die
man 45 Kilo wiegt, denkt man es sind 145 Kilo.” DRrankheit mit sich bringt: fehlende¥ertrauen,
konnten noch so viele sagen, Du bist nicht dick. Bgpression, verzerrtéd/ahrnehmung, Probleme mit
scheint wie ein inneres Gefangensein, zu dem-ander Psyche.
re, Aul3enstehende nicht vordringen konnen od@Wir sind ofen fir andere Gruppen-Mitglieder,
nicht vordringen wollen. ,In Schwerin kommt marmsagt Katrin, die fiir den Erstkontakt verantwortlich
sich schon ganz schon verlassen und hilflos voist. Das heiBe aber nicht, dass jeder kommen und
sagt Katrin und meint das jetzt nicht mehr perségehen kann wie er oder sie es mochter seine
lich, sondern ganz politisch. Krankheit erkannt habe und wirklich langerfristig in
der Gruppe an sich arbeiten mdchte, wer es also auch
»1herapeuten oder Psychologen, die sich auf unseiieklich ernst meine, sei willkommen. ,Woffnen
Krankheit wirklich spezialisiert haben, sucht mamns ja sehr vor dem anderen, da muss es schon
hier vegeblich®, sagt sie. Ernahrungsberatung migendwie passen®, erklart Katrin. Uridom: ,Wir
dem Spezialgebiet Magersucht und Bulimie: &ind ja keine Rede-Menschen.” mi
Schwerin Fehlanzeige. Eine Korpertherapeutin gebe
es in der Klinik in Lubstorf, ,eine in ganz*Name von der Redaktion geandert
Mecklenbug-Vorpommern*, sagt Katrin. Da wunde Kontakt tiber KISSTel. 0385 / 39 24 333
re es auch nicht, dass die Gruppe seit einigésMail: kontakt@essgruppe-schwerin.de
Monaten ohne fachlich&nleitung stattfinden muss.Homepage: wwvessgruppe-schwerin.de
,Dabei ist jemand Neutrales, der oder die sich auslreffen: vierzehntagig, 2. u. 4. Dienstag im Monat
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Vaterglick - Wir brauchen Sie an Bord!

Essstorungen betfifzwar Gberwiegend Frauen, sigungen und motivieren
sind jedoch keine Frauensache... Haufig ist es de flr eine Behandlung.
Vater an den dieTochter/der Sohn appelliert. ,Ich
moéchte gesehen werden von Dir... ich wilher- Bleiben Sie kurz und
kennung von Dif Betroffene berichten oft, dassknapp in Ihrer Kom &
sich derVater hinter deArbeit versteckt, zwar dermunikation. Keine end
Versoger ist, jedoch eindul3enseiterposition hat.losen Diskussionen!
Nutzen Sie die Chance, sich wieder mehr in déferden Sie NIE ironisch
Familiengeschehen einzubringen und d&ansch oder sarkastisch.
nach mehr Nahe sowohl von Ihrer Frau als von Ihidanchmal klagen die
Tochter/lhrem Sohn zu sehen. Unterstitzen Sie IiMé&dchen/die  Junger
Familie in dieser belastenden Situation. Nehmen $8igvas stellvertretend far =
Beratungsgesprache zusammen mit lhrer Frau, Ihdex Mdatter ein. Auf- j e
Tochter/lhrem Sohn wahBegleiten Sie Ihre Frau inmerksamkeit und Zu vater konnen eintrageere
die Elterngruppe, damit Sie sich immer wieder in delendung, die Mutter Rolle fir Tochter spielen.
Alltagssituation gegenseitig entlasten kbnnen.  von ihren Mannern nicht Foto: ml
erhalten, bekommt die
Besonders di¥ater konnen in ihrer eher sachlicheiochter/der Sohn Uber ihre Essstérung. Schauen Sie
Art die Kinder gut erreichen. Das bedeutet niclgjnmal genauer hin, wie wertschatzend Sie mit der
dass Sie keine Gefuhle zeigen sollen! Dricken Siitter lhres Kindes umgehen.
aus, was Sie beggir Zeigen Sie sich mit der Mutter
des Kindes solidarisch und behalten Sie diere Tochter/lhr Sohn ist haufig ein Seismograf in
Zuversicht, dass Hilfe moglich ist. Im Hinblick autler Familie, der aufzeigt, dass etwas aus dem Ruder
die Mutter des Kindes bieten Sie Unterstitzung dauft. Es sind die Sensibelsten in der Familie, die
nehmen Sie die Sgen und Beobachtungen deeine Essstérung entwickeln. Gibt es unterschwellige
Mutter ernst. Begleiten Sie sie zu einer Beratuniennungswinsche? Sprechen Sie mit lhrer Frau
damit Sie gemeinsaieranderungen einleiten undlaribey suchen Sie sich eventuell auch hier
tragen. Unterstlitzung durch eine Paarberatung. Es gibt viele
Was lhreTochter/lhren Sohn angeht: Sprechen Sfespekte. Sie sollten dies im Rahmen der Beratung
sie direkt an, was Sie beobachten und was &lgklaren, sich Uber Hilfsmdglichkeiten und die-ein
beflrchten. Bleiben Sie dabei einfihlsam aber. klaelnen Essstorungen genau informieren und den
Versuchen Sie nicht zu bewerten oder Druck ausziieg fir eine professionelle Behandlung fur lhre
ben. Konfrontieren Sie sie/ihn mit Ihren BeobacAochter/lhren Sohn ebnen.  Dick und Dinn e.V

Das Internet-Portal S e ¢
hilfe-Online.de* ermog ——=— : : :
licht allen Interessierte anonym - serios - kostenles Online-Beratung  gerad2
den Eintritt in ein Infor hier eine informative, siche
mationsangebot rund um die Selbsthilfe ire und aussagekraftige Plattforfngebote dazt
Mecklenbug-Vorpommern. gibt es unter anderem voverein ,Dick und Dinn
Von hier aus fuhrt auch ein direktdfeg in die E- MV“, der Chatangebote zuifhema Essstérungen
Mail- und Chatberatung. Hier ist ein hohejgden ersten und letzten Mittwoch eines Monaats,
Sicherheitsniveau gewéhrleistet. So ist die E-Ma#wischen 19.00 Uhr und 20.00 Uhr anbietet.
und Chatberatung in einem besonders siche&mdem gibt es jederzeit die Moglichkeit zur Emeiil-
Standard verschlisselt, so dass auch soffen und Einzelchatberatung.

niemand Einblick in die Kontakte nehmen kann.

Anonymitat ist somit absolut vorhanden, was geré/eitere Informationen dazu gibt u.a. unter
de bei Betrdenen oderAngehérigen von Ess-www.selbsthilfe-myde .

_ J Stérungen von  grol3er
=7 Bedeutung ist. Daher ist die




Informationen

Empfehlungen und Chancen fur Gruppen

DICK & DUNN e.V/Berlin initiiert und begleitet seit warum ich so schlecht schlafe...“ und fiir eine beglei
mehr als 25 Jalen Selbsthilfegmppen, po Jahr im tende medizinische Behandlung zu motivieren.
Durchschnitt und 22 unterschiedliche Ebenso sind dieVerleugnungsstrate
Gruppen: Madchengrmpen, gien zu durchbrechen und

Plus50, MannetFrauen damit auch eine Moti
vation zur Akzeptanz

von professioneller

Hilfe zu erhdhen:

~Wer hat damit E&r

gemischte  Quppen

etc. Mehr dazu fin
fahrung?Wo finde
ich Hilfe? Woher

den Sie u.a. a
unseer Internet

weil3 ich, wer ,gut”
ist?

seite  wwwdick-
und-duenn
berlin.de

In einer Gruppe ist
Verschwiegenheit wichtig.

Chancen der Selbst
hilfe bei psychogenel
Essstorungen wie
Magersucht,  Bulimie
und Binge-Eating-S6rung
(HeiBhunger-Anfalle)

Grundsatzliche
Voraussetzungen und
Empfehlungen fur die
Gruppenarbeit

Vor einer Gruppenteilnahme sollte eine
Die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe (SHG} biBeratung erfolgen, um tber die Mdglichkeiten und
tet Entlastung und fordert Beziehungen. Hier hagenzen deArbeit in der Gruppe zu informieren.
ich die Chance, die Fassade fallenzulassen und kamssschlusskriterien fir di€feilnahme an einer
so sein, wie ich wirklich bin. Ich erlebe Solidarité&Gruppe kdnnen sein: akufbhangigkeit von einer
undVerstandnis und versuche, zu vertrauen. stoffmittelgebundenen Sucht widlkohol oder
Drogen. Bei einem extremen Urgewicht (bis 39
Mit Hilfe von Ubungen kénnen neuderhaltens kg) ist eine Teilnahme nur mit einer arztlichen
muster angeregt und eingeibt werden. Ziel kannBesscheinigung tber die Fahigkeit an einer Gruppe
u.a. sein, die Eigenakzeptanz zu stitzen, auch téizunehmen maoglich.
korperliche: ,\WAs mag ich an mirtvas bin ich mir
wert?" Die Gruppe bietet eine Erweiterung déiichtige Grundlagen sind:
Handlungsspielraume Versuchsfeld Gruppe ,#6 - Zuverlassigkeit und RegelmaRigkeitEine regel
kann ich tunVie halte ich Gefuhle aus®ie gehe mafige Teilnahme ist die Grundlage fur die
ich mit Konflikten um?Was bedeuten Grenzen fuWertrauensbildung in der Gruppe.
mich?*. - Punktlichkeit und Struktur: Der zeitliche
Sie fordert das Eigenverstandnis: ,Es ist so, weilRahmen -Anfang und Ende der Sitzungen - sollte
einen Grund fur mich gibt...“ und damit eine pesitunbedingt eingehalten werden. Die ein oder andere
vere Selbstakzeptanz. Eine Motivation zur UbernaBitzung kann inhaltlich vorbereitet werden und von
me von Eigenverantwortung schlie3t das jedoeimer Moderatorin strukturierend gefuihrt werden.
nicht aus: ,Vés sind meine personlichen ZieM2s - Anonymitat: Alles, was in der Gruppe besprochen
macht mir MutWie kann ich besser d@renzieren? wird, bleibt in der Gruppe. Unbedingt auch die
Was kann ich far mich tun?* Teilnehmerliste sgféaltig aufbewahren und nieman
Durch die Vermittlung von Einsichten Uber daslem zur Kenntnis geben.
Ausmalfl an gesundeéinteilen/Ressourcen ,Eigent - Umgang mit Essen undTrinken, Rauchen:
lich klappt das mit...ganz gut...“ wird der Blick geof Wahrend der Sitzungen wird nicht gegessen, getrun
net fur Hofnung auf Besserung. ken oder gerauchusnahme: an hei3éragen kann
Wichtig ist es jedoch auch, Einsichten Uber das-sch#asser zurVerfiigung gestellt werdenAuch
digendeVerhalten zu verdeutlichen: ,Jetzt weil3 icKaugummikauen ist unerwtinscht. Damit ist einkon



Informationen

zentriertered\rbeiten nicht moglichTreffen sollten - Wie sehen mich die anderen Gruppenteilnehmer

an einem neutralen Ort stattfinden. Private Raumelnnen?

sind nicht stérungsfrei und verleiten zum Schwatzen, Gemeinsamdreffen aul3erhalb der Gruppensit-

nehmen derArbeitscharakterDie/der Gastgeber/in  zungen (Kafeetrinken, Schwimmen...)

kann schnell unter Druck geraten. Die Gruppe kann sich nach einer eventuellen
Anleitungsphase auch ab und zu eine/n Referentin

Themen, die flrdie Gruppenarbeit nicht sinnvoll einladen. Daflr gibt es Zuschisse von den Kranken

sind, da sie die Gefahrbergen, Konkurrenz kassen.

denken zu schiien, Angste auszulésen und zur

Nachahmung animieen: Austausch uber Blitzlicht

KleidergroRen, Gewicht, BMI ist nicht hilfreich undJede Sitzung beginnt und endet mit einem Blitzlicht.

sollte daher vermieden werden. Das gilt auch fir diges sollte nur wenige Satze beinhalten:

Themen Diaten, Kalorien oder Essmengen. - Wie bin ich angekommen, welche Geflhle

Ausfihrliche Schilderungen von Essanfallen oder begleiten mich?

vermeidenden Essenssituationen (AusredBiir - Wie schatze ich mein aktuelles Ess- und

schungsaktionen) sind ebenso nicht zu empfehlen. Bewegungsverhalten ein?

Klientinnen, die in Einzeltherapie sind, kdnnen gern Gibt es Reste aus der vorgegangenen Sitzung,

Uber ihre Erfahrungen in der Gruppe in dérerapie die ich noch besprechen méchte.

sprechenWas jedoch in deiTherapie besprochenAm Ende der Sitzung nochmals ein Blitzlichtie

wird, gehdrt nicht in die Gruppensitzung. gehe ich? Komme ich das nachste Mal wieder?

AuRerungen, die missionarischen Charakter hab&chtung: Das Blitzlicht wird nicht kommentiert und

und andereleilnehmerinnen bedrangen, sind keinger Blickkontakt weiter gegeben! Kommunika

Unterstitzung. Direkte Ratschlage erzeugen haufignsregeln helfen beim konstruktivémnbeiten.

Druck und sind daher problematisch. AuR3erungen,

die die Essstorung bagatellisieren und eine profés der angeleiteten Selbsthilfe arbeiten wir mit fol

sionelle Hilfe abwerten, unterstitzen keine positigenden Methoden:

Entwicklung in der Gruppenarbeit und sind daher zu Vorbereitendes Beratungsgesprach

vermeiden. - Verbleib deNerantwortung fir das Symptom bei

Ein Ziel der Gruppenarbeit sollte es seifgil- Betroffenen

nehmerinnen, die noch keine professionelle Hilfe in Klar strukturierte Rahmenbedingungen (Zeit,

Anspruch genommen haben, dazu anzuregen, dies zKosten, Dauer)

tun (Psychotherapeutin/Arztin). DAustausch Uber - Empathische, akzeptierende und spiegelnde

Medikamentennamen oder d#sissprechen von Haltung der/des ausgebildeten und supervidierten

Empfehlungen von Medikamenten ist nicht hilfreich. Anleiters/in

Das gehort in die medizinische Behandlung. - Bei Bedarf wiederholte Information tber

Uber sehr belastenddemen wie selbstverletzendes Diagnostik, korperliche Folgeschaden, Folgen

Verhalten und Suizidgedanken sollte méglichst nur von Diaten etc.

in Sitzungen gesprochen werden, die professionelleventuell Ess-Protokoll und/oder zusatzliche

begleitet werden. Erndhrungsberatung aulRerhalb der Gruppen-
sitzungen
Arbeitshilfen - Anti-Diat-Regeln
Hilfreiche Fragestellungen undktionen (einige - KonkreteAufgaben erarbeiten, verfolgen und
Anregungen): auswerten
- Welche positiven Erfahrungen habe ich in der - Feed-Back
letzten Zeit gemacht? - Rollenspiele, Phantasiereisen, Entspannungs-
- Welche Hilfsangebote konnte ich unterstitzend Ubung
fur mich nutzen? - Elemente aus der Gestalttherapie
- Wer kann mich innerhalb und auf3erhalb der - Elemente aus der systemischen Familientherapie
Gruppe unterstiutzen? Sylvia Baeck,

- Was mag ich an mif/as gefallt mir an Dir? DICK & DUNN e.V Berlin



Selbsthilfe

Adipositas-Netzwerk MV hilft direkt vor Ort

In den Schuleingangsuntersuchungen 2008/0& den Bereichen Erndhrung, Bewegung und
wurde festgestellt, dass etwa jedes sechste Kind uh@rhalten zu helfen und ihre Lebenssituation zu ver
jeder sechste Jugendliche in Deutschland géer bessern.

wichtig ist. Trotzdem gehen viele Eltern mit dem

Problem, zu dem das Ulgawicht in den letzten Oft leiden gerade Kinder und Jugendliche aufgrund
Jahrzehnten geworden ist, nichtggam genug um. ihres Gewichtes unter mangelndem Selbstwert
,Das verwachst sich schon®, ist nur eine der zahlreigefihl oder Kontaktstérungen, habdémgst die
chen Antworten, die man hort, Initiative zu egreifen und nach

wenn die Eltern gezielt auf da Hilfe zu fragen. Die interaktive
Ubemgewicht der Kinder angespro CJ‘D Karte auf wwwadipositas-mye
chen werden. vernetzt:.!\ el a bietet in dieser Situation Hilfe an.

Als ein Zustand, der durch ein
ubermaRige Ansammlung von
Fettgewebe im Korper gekenn gehodrige fuhrt dasAdipositas-
zeichnet ist, wirdAdipositas heute Netzwerk aulRerdemWeiterbil
als eine chronische Gesundheitz== i dungsveranstaltungen fur die Rart
storung verstanden. Sie erforde nerinnen des Netzwerkes und
ein langfristiges Behandlungs- und Betreuungsinteressierte durch, um aktuelle Informationen zum
konzept. Ubegewichtige und adipése Kinder habenThemaAdipositas zu vermitteln und um uber den
ein erheblich hoéheres Risiko Erkrankungen wietand derArbeiten des Netzwerkes zu berichten. So
Diabetes Mellitus, Bluthochdruck oder Herz-fand die bereits dritt&Veiterbildungsveranstaltung
Kreislauf-Erkrankungen zu entwickeln. Dabei-lie ,Adipositas, Herausforderung fir unser Land”
gen die Ursachen dédipositas neben der geneti Anfang Marz in Greifswald unter der
schenVeranlagung vor allem in der fett- und kaori Schirmherrschaft des Ministers flWirtschatft,
enreichen Erndhrung im Zusammenhang mit zérbeit undTourismus, Jigen Seidel, statt. Im Fokus
wenig Bewegung. derVeranstaltung standen in diesem Jahr die Folgen
der Adipositas aus psychologischer Sicht mit dem
Vor diesem Besanis erregenden Hintgrund 'Ne€ma ,Psychogene Essstorung wdipositas —
wurde das Adipositas-Netzwerk Mecklenbgs ~ WeNN Nahrung und Korp_er die _Mutter ersetzen ; die
Vorpommern im Jahr 2006 unter dem Dach deEC!9ekrankheiten und die aktivéernetzung zwi
Vernetzte Gesundheit e.gegriindet und wird seit SChen Kinderarzt und Sportverein, die in fachbezo
2008 vom Ministerium fiilirtschaft, Arbeit und ~9€nen Vortragen erlautert wurden. Neben den
Tourismus M-Vaus Mitteln des Europaischen FondsReferaten wurden aktuelle Projekte in einer beglei
(EFRE) gefordert. Ziel dieses Netzwerkes ist es allgnden Fachausstellung gestelit.
Fachleute, die sich mit defhema Ubegewicht
und Adipositas beschaftigen, zusammen zu fiihreAdipositas ist ein immer starker werdendes
und in einem flachendeckenden Netzwerk zu-blrProblem, was gerade Kindern gro3e Probleme auch

deln, um so die Pravention und die Nachsofir im Erwachsenenalter bereiten kann. Sprechen Sie
adipose Kinder und Jugendliche zu starken und zmit uns.Wir unterstiitzen Sie!

Neben der aktiven, kostenfreien
Hilfe fur Betroffene und An-

verbessern. Fachkliniken, Psychologlnnen, E+nah Sonja Mittelstadt
rungsberaterinnen, Sportvereine und Kinderarzte Vernetzte Gesundheit e.V

aus ganz MecklenbgfVorpommern aganisieren Adipositas-Netzwerk M-V

sich in diesem Netzwerk, um gerade die wohnertna Pappelallee 1

he Betreuung Betrédner zu ermdoglichen. 17489 Greifswald

Mittlerweile sind es bereits 190 Partnerinn&on Tel.: 03834 872637 / Fax: 03834 872634
Usedom bis Ludwigslust und von Rugen bis zur E-Mail: smittelstaedt@vernetztegesundheit.de
Mecklenbugischen Seenplatte versuchen die www.vernetztegesundheit.de

Partnerlnnen deAdipositas-Netzwerks Betrfe@nen oder wwwadipositas-mde



Nachgefragt

... beim Ministerium fur Soziales und Gesundheit

Welche Praventions-Prekte zu Esst&ungen for Bei der Forderung einer gesunden Ernéhrung arbei
dert das Ministerium? tet das Ministerium fur Soziales und Gesundheit sehr
Seit mehreren Jahren fordert das Ministerium féng mit dem Ministerium fir Landwirtschaft,
Soziales und Gesundheit das Projekt ,selbsthilfdmwelt undVerbraucherschutz zusammen, das in
online”“ mit dem Schwerpunkt ,EssstérungeAuf diesen Fragen die Federfihrung hat. ... Ein
dieser Internetseite konnen sich sowohl Bédrod Schwerpunkt im Ministerium fir Soziales und
als auchAngehdrige, Freunde und Bekannte una Gesundheit ist die Kindertagesforderung. Mit
hangig vom &ndort der Selbsthilfegruppen ode ¢ der Novellierung des Kindertagesstat
der professionellen Beratungseinrichtungen i /8 tenforderungsgesetzes
das Thema ,Essstérungen” und der neuen
informieren, aber aucl Bildungskonzeption
beraten lassen. haben wir gute Rah

_ menbedingungen flr
Welche Hilfs- und Bera g i : eine gesunde Ernah
tungsangebote halt dajfSEusstse e W08 ’ B rung in den Kitas
Land fur Betoffene vongs AL geschdien.

. . '-".'-ﬁu-' o : 4 3
-5 2 i ¥ .
Ess-$orungen Vo_r' Die Landesregierung sieht Hilfen und Beratung bei Ess- Gesundhelts_t_)ewuss
Das Vorhalten einer Infra girungen vorrangig als kommunale Aufgabe an. tes Verhalten bt man
struktur fur Hilfen und am besten schon von

Beratung von Menschen mit Esgftingen ist vor klein auf. Spater ist es schwierig, Gewohntes wieder
rangig eine kommunalédufgabe (Schwerpunktzu verandern.
Beratung) bzw eine Aufgabe der Sozialleistungs
trdger soweit es um Behandlungen geht. Das Lakdlche Pojekte gibt es noch?
unterstitzt zusatzlich diAngebote durch die Fér Durch die Landesregierung wird die Deutsche
derung von 25 Beratungsstellen zur Bekampfu@gesellschaft fur Erndhrung (DGE) Sektion
von Sucht und Drogen. Einige haben sich auch &décklenbug-Vorpommern geférdert. Sie fiuhrt in
die Beratung essgestorter Menschen spezialisiert Abstimmung mit anderen Partnern eWielzahl von
Veranstaltungen, Projekten und Initiativen zur
In dem ,Schweriner Praventionsgekt fir Ess gesunden Ernédhrung durch und achtet dabei insbe
stérungen - SPE" (2003 - 2005) vder die unzwi- sondere auf Nachhaltigkeit. Ein grol3er Fortschritt ist
chende ¥rsogungssituation sowie eine fehlenddie Einrichtung der ,¥érnetzungsstelle fur diger-
Vernetzung derAngebote bemangelt und digflegung in Kindertagesstéatten und Schulen®, die im
Notwendigkeit starker praventiver Ansatze im Fruhjahr 2010 ihrérbeit aufgenommen hat. ...
Land gefodert. We sieht es dazu aus?
Die Versogungssituation hat sich u. a. mit d&uf- Derzeit werden die Kindgesundheitsziele fir
bau vonTageskliniken an elf t&ndorten mit 146 Mecklenbug-Vorpommern neu ausgerichtet. Dabei
Platzen fur die Behandlung von Kindern unsbollen die Ansatze der Lebenskompetenzstarkung,
Jugendlichen mit psychiatrischen Erkrankungeie in den neuen nationalen Zielen Eingang gefunden
erheblich verbessert. Komplexe pravent#vesatze, haben, starker Berucksichtigung findentar®e
die nicht einseitig anThema Ernahrung ansetzerKinder haben die besteékussichten auf ein gluckli
sondern die psychische Gesundheit und soziales und unbeschwertes Lebein der Entstehung
Ansatze mit einbeziehen, finden im Landesakon Ubegewicht undAdipositas ist ein komplexes
tionsplan fur Gesundheitsforderung und PraventiBedingungsgeflige beteiligt. Da mussen wir praven
ihren Niederschlag. tive Srategien bericksichtigen. Es reicht nicht aus,
sich demThema Erndhrung zu widmen. Bewegung
Welche Bedeutung haben dpekte zur ,Gesundenund Sport, Fragen einer ausgeglichenen Balance von
Erndhrung® in einem Land wie MVmit hoher An- und Entspannung mussen Bericksichtigung fin
Arbeitslosigkeit und hoher Kinderarmut? den. ml



Ernahrung

Irgendetwas muss man ja essen...

Angesichts der aktuellen Lebensmittelskanc 4 mittelt Genuss, schiaf Erinnerungen und kann
fragt sich so manch einéwas kann ich tber_, ‘ regelrecht zelebriert werden.
i Was also zu sich nehmewvereinfacht sollten

haupt noch bedenkenlos essevier dem 4
Hintergrund der Meldungen wie dem akt’
ellen Dioxin-Skandal machen sich ¢

Leute Gedanken Uber gesundes Es*
Dabei liegt der Fokus auf der
Angebot an gesundheitlich unb’
denklichen Lebensmitteln, als .ra
frei von Schadstéén und 4 -
Ruckstanden sowie miksc

biologisch einwandfreier ¢/, ‘:ﬁ;‘ﬁ,\

Produkten.  Seltene waren) eganzt mit drei
dabei steht die Frac ‘ ‘ v’ﬁ « & Portionen Milch bzw
o e e DY S Tinken, Lofein.
wortungsbewus . -,.4 - . @ ’ und Schneiden. Dazu

i ) zweimal Koch- bzw
Streichfett in etwa

sten und ge
fbrdernderw- f' aﬂav &, ~ der Menge, die in

sundheits
Handeln einem zum ,O"

wir pro Tag nach der 6+5+4+3+2+1-Formel
leben. Wasser undTee (Kdrpegrof3e in
Meter =Trinkmenge in Liter) verteilt auf

O' t__ - 6 Portionen, dazu funf verschiedene

gl Portionen Obst (2x) und Gemise

&M Q (3x), dazu vier Portionen einer

5 langsattigenden Komponente

(bspw Getreideerzeugnisse
und Kartofeln /Reis/ Teig-

??“‘x

respektive —ofahi . } —a@» geformten
der Aus ‘Q’ ‘ 6 ﬁ .@' ﬁ ﬂ Daumen und
wahl una g . Zeigefinger

Zubereitung, im Raum. Platz findet.Als Topping dazu eine Portion suf3er
oder fettreicher Snack in etwa der Menge, die in der
Der Endverbraucher fordert gesunde Rotistof Handkuhle mit sich bertihrenden Fingerspitzen Platz
ernahrt sich gleichzeitig aber zu fett, zu suf3, zéindet. Als Beilage zu alledem eine Portion Fisch
unregelmalig mit einem Zuviel an Eger oder oder Fleisch, wahlweisé/urst oder Ei. Dieser Mix
Genussmitteln. DeWNerbraucher ist durch die an Zutaten gibt eine grobe Orientierung fur den
Medien Uber das, was er essen sollte, aufgeklagesunden Menschen, ausgenommen krankheitsbe
Dennoch gelingt es ihm nicht, die Empfehlungen dedingte diatetische Erforderniss@bgerundet mit
Gesellschaften in dehlltag umzusetzen. einem - so Medikamente oder Erkrankungen nicht
dagegen sprechen - mal- und genussvollem
Gesunde Lebensmittel sind aus erndhrungsphysiolddmgang mit Genussmitteln.
gischer Betrachtungsweise diejenigen, die den
Bedarf an Makronahrstign, z. B. Eiweil3 oder In meiner Praxis ist mir in den letzten sieben Jahren
Mikronéhrstofen, z. B. Folséure, deckehus ratic  aufgefallen, das vgteichsweise viele Menschen
naler Betrachtung soll das Essen schmecken; sativissen, was und wie viel gut ist, sie durch wider
gen, bezahlbar sein, sich hinsichtlich des Zuberesprichliche Medienbeitrdge verunsichert sind, aber
tungsaufwandes gut in den (Familien-)Alltag inte sie selten eine Uberlegung daran schenken, wann
grieren lassen. Erndhrung, also Essen ausmd warum man eigentlich isst. Manchmal wird das
ernahrungspsychologischer Sicht vermittelt aucliNicht)-Essen quasi missbraucht, um Emotionen zu
Emotionen eingebunden imraditionen, Religion, korrigieren. So ist vielleicht der Leserin/dem Leser
Rituale, so beispielsweise die Geburtstagstortelas Frustessen oder Essen aus Langeweile bekannt.
Doch auch ein Blick auf den philosophischenDer Grundstein flr einen entspannten Umgang mit
Kontext ist interessant. Essen vermittelt ein wohliMahlzeiten wird bereits im Kindesalter gelegt.
ges, zufriedenes Geflhl, bedeutet Gesellschaft, vaNenn also beispielsweise ein Kleinkind seinen



Erndhrung

Unmut im Baggi im tberfullten Einkaufscenter LufEamilien geben kann, die erheblichen Einfluss auf
macht, ist selten Hunger der Grund fur Quengeleieiie Mahlzeiten-ZeitpunkteAuswahl usw haben.
Ergo lernt der kleine Mensch seinen empfundenBennoch pladiere ich fir das gemeinsame
Stress mit Kauen und Schlucken zu bewaltigeSchnippeln von frischen Mohren etc, denn es bietet
wenn ihm in solchen Situationen Speisen statt-bedie Chance fir gemeinsam verbrachte Familienzeit
higende Zuwendung angeboten werden. mit wertvollen Gesprachen, Erlebnissen und
Die Basis fur eine gesunde Ernédhrung und dar&iinnerungen.
gleichzeitig ein genussvolles Essen liegt in der
Wahrnehmung der naturlichen Bedirfnisse wigie Geschmackspragung, die Neugier auf
Hunger und Sattigung und die angemessedabekanntes, Praferenzen uAdersionen fur oder
Reaktion auf diese. Kreative, appetitiche Kombingegen bestimmte Speisen - all das findet seine
tionen aus moglichst unverarbeiteten Rolistof Wurzeln mit dem Beginn des Nahrens. Bereits ein
ansprechend angerichtet, Zeit zMerzehr und eine gestilltes Kind erfahrt, dass Muttermilch in Nuancen
angenehmdischatmosphére - die Sechs in der-letzerschieden schmecken kann. Uniformierte
ten Mathearbeit ist kein Thema fir die Geschmackserlebnisse durch Einheitsbreie aus dem
Abendmahlzeit - sind elementare Bausteine. Glaschen oder der Papppackung Zamnihren pra

gen auf eine monoton&/ahrnehmung fir ein und
Es muss nicht zwangslaufig der Einkauf von Bialeselbe Speise. Ein weiterer entscheideAdpekt
oder Fairtrade-Produkten seinViel bedeutsamerliegt in der Erndhrungserziehung in den Familien.
sind die (gemeinsame) Zubereitung und Einnahme&ht selten wird der Esstisch zuntré&sstisch Wir
der Mahlzeiten. Hochverarbeitete Produkte, wie dds Eltern bestimmen, wann was auf d€sch
Suppe aus der Dose oder Gulasch aus #emmtund aus diesem und keinem andémgebot
Tiefkihltruhe, lassen in den Familien wertvolldarf sich das Kind auswahlen. Nahrungsmittel dienen
Kenntnisse und Fertigkeiten Uber die Zubereitumgeder der Belohnung noch der Bestrafung. Na dann:
von Speisen verloren gehdmotz kirzereWochen Allzeit einen GuterAppetit.

arbeitszeit und besseren Bevorratungsmaglichkeiten Kathrin Worreschk
nimmt die Bedeutung des Kochens und Geniel3ens u.a. Fachberaterin fir Essstangen (Ausbildung am
einen immer geringerentd&lenwert in unserer Frankfurter Zentum fur Ess®rungen), tatig sowohl in

Gesellschaft eirWesentlich haufiger ist das hastige 5"2¢!- s auch Grppenberatung/ ~schulung im Praventiv-
und Rehabaich sowie Personal-/ Mitarbeiterschulungen

SnaCk'?n Z\_Nischendurch etab”ert_- Dl'!rCh Vielerund ums Thema Ernélmng/ Diatetik in Theorie und Praxis
Gesprache in den letzten Jahren ist mir durchaus Praxis fur Ernghungsberatung und -therapie
bewusst, dass es immer wieder Situationen in den Dreescher Markt 2

Inidianischer Bohnensalat

In dieser Variante fallt die Zube 70 g Sonnenblumenkerne
reitung etwas leichterweil fertige 60 ml Erdnussol
Kidneybohnen aus der Dose verwer60 mlWeinessig

det werden konnen. Die grunerR TL Salz, 1TL Pfeffer aus de
Bohnen sollten aber auf jeden FalMuhle

selbst gekocht werden. Eigentlichd TL Zucker

bereitet man den Salat mit wilden

Zwiebeln, wie Indianer sie verwendeZubereitung

haben, zu. Diesen kommt unseDie grinen Bohnen wasch

Barlauch noch am nachsten. und die Enden abschneiden. In einemie Bohnen etwas abkihlen lassen.
Topf reichlich Wasser zum Kochen Die Kidneybohnen gut abtropfen {as

Zutaten (fur 4 Portionen) bringen und leicht salzeWon den sen und mit den griinen Bohnen, den
400 g Kidneybohnen aus der Dos8ohnen die Enden abschneiden un8chalottenwirfeln und der Paprika
(Abtropfgewicht) im Wasser gar kochen. mischen.

400 g griine Bohnen Wahrenddessen die SchalotteAus den restlichen Zutaten eine
2 Schalotten schalen, fein waurfeln. PaprikaSalatsauce mischen und zu dem
1 griine Paprika waschen, felansatz, Kerne entfer Bohnensalt geben.

1 Bd. Barlauch oder Schnittlauch  nen und inWirfel schneiden. Quelle: theofel.de



Selbsterfahrung

Zeig mir Deinen Einkaufskorb....

Was hat der alltagliche Einkauf eigentlich mit Ess geniel3e ich regelrecht, und HeilRhunger auf SulRes
stérungen zu tun? Jedoch - beginnt nicht so manchentsteht dadurch nicht wirklich.
schon mit diesem?
Meine Einkaufe gestalten sich &ahnlich wieEs heil3t:Der Mensch ist, was er issind deshalb
Schreiben, die ich verfasse. Ob nun ein Brief, einbetreibe ich gern beimnstehen an der Kasse in
Mail oder dieTexte fur unser KISS-Journal: Ich will diversen Supermarkten meineu@ien. So nutze ich
mich kurz fassen, es gelingt mir jedoch selten und stie wertvolle Freizeit um meinen Mitmenschen in
habe ich auch meist den Einkaufskorb voll, obwohtlie Einkaufskorbe zu starren und anschlie3end ein
ich nur Milch und Brot kaufen wollteAb und zu zuordnen. Es macht viel Spal3 und ist wirklich inter
drehe ich deshalb ohne Einkaufskorb meine Rundeassant. Dort sehe ich eine Mutti mit Kind, Chips,
habe aber stets etwas dabei, was ich nicht wollt€ola und ein paar anderen Leckerein und Ubersehe
Wenn ich dann feststelle, dass es nicht unnttz bzwabei natirlich nicht, dass es keiAasnahme in
UberflUssig ist, bin ich zufrieden. Form von,Wir machen uns heute mal einen gemut
lichen Abend”ist, und denke so bei mina ja,von
nichts kommt nicht€der der typische Junggeselle
nach einem arbeitsreicheifag, ne Packung
.Industrieklopse/Buletten/Frikadellen®, einge
schweil3steWurstchen, geschnittenes Brot und ein
Sechserpack Bier zumbspannen. Ein alteres Paar
auf Schnappchenjagd mit etlichen Packcherfd¢af
aus demAngebot und zwei, drei weiterefrtikeln
des taglichen Bedarfs. Und dann die berufstatige
Frau mit ihrem einwdchigen Grol3einkauf fur eine
geschatzt vierbis flinfkdpfige Familie, gelegentlich
_ auch in Begleitung des Partners: Der Korb ist se bre
Zeig mir deinen Einkaufskorb und ich sag dir, chend voll, von allem etwas bis reichlich,_als hatten
wer du bist.  die Geschafte demnachst fur langere Zeit gesehlos
sen oder Krisenzeiten stunden ins Land. Die
Die meisten Menschen hadern wohl fast lebenslarf@esundheitsbewussteiiel Obst und Gemise
mit ihrem Gewicht, aber wer gibt dies gerne zuneben Magermilch, Quark und ahnlichem fast-aus
Nicht nur zu dick, nein, auch Ungawicht ohne schlielilich Light-Produkten. Oma und Enkelkind im
erkannte Essstorung kénnen zum Problem werdeBAweikampf - der Gewinner liegt auf der Hand - mit
Wenn ich meinWohlfihlgewicht mal tberschritten einer gréRereAuswahl an SulRigkeiten und leckerer
habe, so dass die Hosen kneifen oder das Buck&wola zum Durstléschen konnte sich das Kind effolg
beim Schuhe anziehen fast Atemnot fuhrt, trete reich durchsetzen.
ich freiwillig und ohneAnstrengung beim Essen In meinem engeren Familienkreis schlie3en die
etwas kurzerEs fallt mir dann auch nicht wirklich Eltern mit ihren Kindern klein®Vetten ab, wer bis
schwer Mein Naschen einschranken reicht oftzu einem bestimmtefiermin, Ostern zum Beispiel,
schon, denn Bewegung habe ich taglich und reictseinenWinterspeck auf eine bestimmte Kilogramm
lich. Wahrend dieser Zeit schleiche ich tapfer um digahl herunter gefahren hat. Genascht wird nur noch
Supermarktregale mit den leckeren SuRigkeitergmWochenendeWenn dann die Sucht nach Sil3em
kann kaum eirduge von ihnen lassen. Konsequentdoch mal Gbermachtig wird, befindet sich ein mah
und hart gegen mich, somit zusatzlich geschaftsiender Zettel invorratsschrank, um die Erinnerung
schadigend, kaufe ich dann nichts. DochAdmend an das eigene freiwillig¥€orhaben wieder aufzufri
gbnne ich mir regelmalig eine grokasse heillen schen. Zu lesen und auch ohne Brille grol3 genug:
Kakao, aus frischewollmilch Fettgehalt 1,5 Pro ,Ist heute Wochenende — nein? Na dann verpi....
zent, mit wenig Zucker und viel Kakaopulver selbsDich!* Eine Methode, die sich inzwischen sehr
zubereitet, also keine Zusatz$eof Dieses Ritual erfolgreich bewahrt hat. Evelyn Mammitzsch
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Aten un Drinken héalt Liew un Sell tosamen

Auf einer Bank unterm Leuchtturm auf demn
Hiddenseer Dornbusch sitzt eine altere Dame je
seits der 80, die sich gemdtlich die Landscha
beschaut. Neben ihr eine vielleicht 30 Jahre jliinge
aber mindestens 30 Kilo schwerere Frat
Schnaufend hebt sie die 1,5 Liasserflasche an
die Lippen. Zwischen den grof3en Schlucken, die ¢
in sich hinein schittet, belehrt sie ihre Bank
nachbarin: ,Haben Sie denn gar k¥uasser dabei?
Sie mussen doch trinken, viel trinken.” ,Ja“, entgec
net die altere Dame, ,das mache ich auch, wenn i
Durst habe.” i

Ihre kompetentelrinkberaterin schlagt die Hande
Uber dem Kopf zusammen: ,Oh nein, wenn ma
Durst hat, ist es doch schon viel zu sgatnken
muss man, bevor der Kdrper Durst signalisier
Sonst trocknen Sie aus...”

Die alte Dame schiittelt verstandnislos den Kop

steht auf und bezwingt den mindestens 20 Met} Tk s

steil aufsteigenden gken Kerl". Der Higel bietet Selbst auf der kleinen Insel Hiddensee kann man Ruhe

ihr einen besseren Blick Gber die Insel - und hilffor gut gemeinten Ratschligen finden. Foto: ml

ihr, ihrer schlauen Nachbarin zu entkommen. Die

ubrigens schnaufend auf der Bank unterm Leuchlungsreich, viel Gemuse, mindestens zweimal in der

turm sitzen bleibt, bis ihre Familie sie wieder abholtwoche Fisch, gern auch mal ein kraftiges Kassler
kotelett. Salat darf nicht fehlen. Und Nachtis&m

Ratschlage zunThema Essen un@rinken gibt es liebsten gezuckerte Erdbeeren mit Sahne.“ Das

heute nicht nur in Fernsehen, Radio und Printmélingt tppig. Ist es aber nicht. Denn als allein erzie

dien. Jeder noch so junge Mensch glaubt, er missende Mutter mit zwei Kindern und einem anstren

seine noch so alten Mitmenschen belehren. Niclgenden Beruf konnte sie sich Uippige Portionen gar

nur, wie viel er trinken muss, sondern auch, was eiicht leisen. Und seit sie die 80 erreicht hat, ist der

essen darf. Und da ist es auch egal, ob man fast BQnger sowieso nicht mehr so groR.

Jahre alt und so gut drauf ist, dass man noch auf den

»1oten Kerl* kommt. Dass die Kalorien nicht ansetzten, nie eine wirkliche
Chance hatten, liegt an der Bewegung. Nach dem

Die alte Dame uUbrigens sieht das sehr gelassen. ,Ikingen Berufsleben als Gemeindeschwester - auch

bin beratungsresistent®, sagt sie stoisch. ,Ich esseine korperliche Herausforderung -, ist sie nicht

wie ich es von zu Hause gewohnt bin. Mein Grolywirklich ruhiger geworden. Erst forderten Enkel ihr

vater hat schon gesagt: Aten un Drinken halt LiewRecht, dann nahm sie ihré&/anderungen auf.

un Seel tosamerlso esse ich, was mir schmeckt.“Zweimal taglich mindestens einguBde, bei fast

Sie habe noch nie eine Diat gemacht, sagt sie, gedemWetter ist sie an der frischen Luft. Das macht

wohl manchmal schon ein paar Pfunde zu viel appetit. Aber nicht dick.

den Huften saflen. Das kann man einer Generation,

die Krieg und Hunger erlebte, auch nicht zumuten.Und es ist eiWeg, fit zu bleiben und alt zu werden.

Obwohl sie sich nichts versagt, schlagt sie nicht tiber Birgitt Hamm
die Sréange. Ihr Credo: ,Ich esse sehr abwechs
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Geschmacker sind verschieden

In verschiedensten medialen Plattformen kann icKanada:

mittlerweile die Essgewohnheiten der Menschen auh Kanada leben Menschen jed@bstammung:

der ganzen It betrachten. Entweder es geht umfranzosische, englische, deutsche, russische oder
die leckersten Mahlzeiten, die scharfsten Fleischauch chinesische. Und somit ist das Essen naturlich
gerichte oder die ekelhaftesten Delikatessenr Wauch multikulturell Allerdings sind die verschiede

haben uns einige Lander herausgepickt. nen Einflisse kaum miteinander vermischt. Je nach
Region gibt es entweder viel Fisch oder viel Fleisch.
Jordanien: Dazu gehoren vor allem die traditionellen Speisen

Das Fruhstuck ist oft wie GingerBeef (frittiertes Rindfleisch mit dunkler

etwas herzhafteDort isst  suf3er Ingwersauce) oder das Haddock and Chips
man zuweilen purierte (Schellfisch mit Pommes Frites). Oreilles de Christ
Kichererbsen mit Fladen sind frittierte und geraucherte Schweinebackchen

brot. oder auch Nanaimo Bars, ein Kuchen aus Biskuit
Zum Mittagessen werden mit VanillesoRe und dunklem Schokoladenguss,
Schawarma verschiedene Schissel ahnlich einer ,Donauwelle”.
Foto: forum-endwelt chen mit SoRen und

Schweden: Es ist Ublich,
dass sich jeder bei einem
gemeinsamen Essen selbst
bedient; wenn es z. B.

Salaten gereicht. Dazu gibt es meist Lammfleisc’ we=

und natirlich Fladenbrot, aber auch Reis. Fast-Foo! '
Liebhaber kénnen sich einen Schawarma kaufel
eineArt gewickelter Doner
In Jordanien wird jeder Uuberall willkommen Kuchen gibt, wird er vor

geheilRen. Fur einen Jordanier ist es vollig norma S 4 her nicht angeschnitten.
fremde Menschen zu bewirten. Man darf eine An einige Geschmaéacker

. . . . Kottbollar .. .

Einladung auch niemals ablehnen, dies gilt als sehr. . angel-reisen misste man sich als
unhoflich. In Jordanien wird nicht zwingend mit Deutscher erstmal gewéh
Besteck gegessen, sondern meist mit der Handen, das Brot ist sifd und die Marine salzig. Das
Dabei darf nur mit der rechten Hand gegessen wexusammen, plus einer Scheiairst (die auch suf3

den, da die linke als unrein gilt. ist) ist schon sehr gewdhnungsbedirftig. Beliebte




Essweisen

Gerichte in Schweden sind Kottbullar (kleineund peppten das britische Essen etwas auf.
Fleischbéllchen, die meist mit Preiselbeeren servietllerdings gibt es das bekannte Gericht Fish &
werden) oder auch eine Spezialitdt namens Flygand@hips bis heute an jeder Ecke zu kaufen. Es gibt eine
Jacob fliegender Jacob®, ein Gulasch augrol3e asiatische Kiiche, da auch spéteter 70ern,
Huhnerfleisch, Bananen und  Erdnussenviele Asiaten einwanderten. Diese brachten
.Husmanskost” ist Flask (gebratener SchinkenGewirze wie Ingwer und Koriander mit ins Land.
speck) und Falukorv (einkrt Jagdwurst), dazu ist Mittlerweile gibt es Gerichte aus der ganadRklt,
die Beilage Rotmos beliebt, eindrt Mus aus weil so viele Kulturen ins Land zusammen gekom
Kartoffeln, M6hren und Riben. Zu allen Gerichtenmen sind. DieAustralier lieben es zu grillen und
wird auch mit Butter bestrichenes Knackebrosogenannte Barbecues zu veranstalten. Damit man
gereicht. Nicht zu vgressen Elchfleisch in verschie dies nicht nur Zuhause machen muss, gibt es in den
densten Zubereitungernstatt in die Kneipe zu Stadten Uberall Sitzgelegenheiten und auch minzbe
gehen, wird sich an einem Sonntagnachmittag eh&nebene Gas-Barbecues. Gegessen wird naturlich
zur Fika (Kafeekranzchen) verabredet. Dazu gibt esuch Fleisch vom Kanguru, Krokodil oder Emu. Es
Gebacksticke, wie Kanelbullar (Zimtschneckenyibt natirlich auch weiterhin die Kost dabori-
oder Semlor (einArt Windbeutel). gines, die allerdings sehr gewéhnungsbedurftig sein
dirfte. Sie besteht aus all dem, was man in der frei
Polen: In Polen ist das en Natur finden und jagen kann. Echsen, Schlangen,
.Zweite Fruhstick® sehr Maden oder auch Nisse und Beeréiele Maden
beliebt. Mogens gibt es schmecken allerdings erst nach der richtigen
Brot, Wurst und Kéase. Zubereitung. Einige typische australische Gerichte
Vormittags dann Ké&ée, sind: Vegemite, einéArt Hefepaste, die mit Brot
Kuchen und andere gegessen wirdYabbies, SiRwasserlangusten, die
Bigos SuRspeisen. Zum Mittag meist mit Ingwerbutter und Kokossol3e serviert-wer
Foto: tip-berlin gibt es DeftigesTypisch den, sowie Flake, also Hai.
polnische Gerichte sind: Bigos, ein Schmoreintopf
aus Kohl, FleischWaldpilzen, verschiedenen Ge
wirzen und einem Schu®¢gein, Pierogi, halbrunde
Teigtaschen, sowie Barszcz, eine rote Suppe aus Ve
gorener Rote Beete. Das Bier ist auf déonmarsch
und wird gerne mit Sirup oder Limonade versuft die Walhaut (Maktaq), die
Das wichtigste Fest ist d&8eihnachtsfestAm 24. wie ein Kaugummi gekaut
Dezember versammeln sich die Familien am- Esg/Valfleisch wird und sehr vieVitamin
tisch. Das Mahl, auch Fastenessen genannt, best&Rfo: wdcs C enthélt. Man isst dort
aus zwolf Gangen, wahrscheinlich aufgrund desehr viel Fleisch, da man in diesem kalten und rauen
Zwolf Apostel. Dann reicht der alteste Mann anKlima enegiereiche Kost brauchWie gesagt ist
Tisch zum Zeichen de¥ersbhnung jedem eine Walfleisch sehr beliebt und die Fangquote dort ist
Oblate. Es gibt auch ein leeres zusatzliches Gededkologisch ausgeglichen, da die Ureinwohner auch
fur einen Fremden, der ja vorbei kommen kdénnteabhangig vom Bestand sind. Fir die Jagd bis zur
Oft wird auch von vornherein ein einsamer Menscl\usrottung sind andere Nationen, wie Japan oder
an denTisch gesetzt, der mit feiert. Norwegen verantwortlichAm meisten wird aber
rohes Robbenfleisch verzehrt. Da es in Groénland
Australien: Besiedelt wurdeAustralien urspring durch die Klimaerwarmung immer warmer wird,
lich von Engléandern und werden im Siden sogar schon Kafbf und Rha
Iren, die natirlich ihre barber angebaut. Fir die Einwohner Grénlands, die
Essgewohnheiten  mit Inuit, werden durch die kurzen kalt&inter auch
brachten (Hammelfleisch, die Jagdmoglichkeiten immer schwieriger und so
Kartoffeln u.a.). Nach wird zum Beispiel das Essen mit Kafah aufge
fish and chips dem 2.Weltkrieg kamen peppt.
Foto: gutefrage auch andere Einwanderer Susanne Ulrich

Gronland: Traditionell

gibt es viel Robben- und
Walfleisch. Die groR3te
Delikatesse ist allerdings




Erfahrungen
Ruhrel-mit-Speck-Diat und andere Irrtimer

Jedes Fruhjahr wieder kennen wir d
die Zeitschriften sind voll von Diaten
Glyx, Brigitte, Vollweib, Hollywood,

Atkins, Trennkost, Weight Watchers, S8

Kohlsuppen usw es gibt unzahligefe
Diaten und jedes Jahr kommen ne
dazu. Das, was wir uns mihsam uber &
Feiertage angefuttert haben, soll ja wiz=
der runter Dazu kommen Flyer vor?
samtlichen Fitnessstudios deta, die .
uns einen strén Po und eine schlank
Taille verheil3en.

Die Zeitschrift Okotest hat vor einig
Zeit ein paar Diaten unter die Lu
genommen. Spitzenreiter sind digs
WeightWatchers- und die Brigitte-Diat. Dem Diatenwahn zum Troz: Guten Appetit. Foto: ml

Vor zwei Jahren hat auch meine

Schwiegermutter  eine Weight-Watchers-Diat Sahne und Eier gibt es in unbegrenzter Menge! Dazu
gemacht. Es gibt einen Pro Point Plan, jedeguss man viel trinken und sogskohol ist erlaubt.
Lebensmittel hat einen Pro Poivert und fiir jeden Na, ist das nicht tollAber wo bleiben di&/itamine

Tag erhalt man ein personliches Pro Point Budgetind was sagt der Cholesterinspiegel? Ubrigens, Herr
Wenn man sich daran hélt, kann man\Mache ein  Atkins, der Erfinder dieser Diat starb Miter mit 72
Kilogramm abnehmen. Um da&bnehmen zu Jahren Gbgewichtig und mit Herzproblemen!
erleichtern, trift man sich einmal di#/oche in einer Meine Schwagerin hatte nach zw&ochen Ruhrei
gemditlichen Runde. Zuerst geht es auf\Meage, zum Frihstlck die Nase voll!

danach erzahlt jeder von Erfolgen und Sinden der

Woche. Sport sollte auch bei dieser Diat nicht fehAlle Frauen und Manner die ich kenne, hatten nach
len. Absetzten ihrer Diat die mihsam abtrainierten

Pfunde in null Komma nix wieder auf den Hiften.

Um sich genau an die richtige Ernahrung zu halter$0 ist aus mancher ,Schlemmer Diat* bald eine
gibt es Kochbiicher und Lebensmittel véfeight ,Jammer Diat* geworden. Ich besitze ein Buch mit

Watchers und die dazugehérenden Einkaufslistelem schonefitel ,Dick durch Diat. So manche
Dazu zahlt man prdrefien 10,-Euro, also wird Diat hat eben diesen Jo-Joft, wenn man sie

nicht nur dieTaille schlanker sondern auch der absetzt und nicht seine Essgewohnheiten andert,

Geldbeutel. Meine Schwiegermutter hat zwar abgesind die Pfunde schnell wieder drauf.

nommen, aber der ,innere Schweinehund“ hat spater

gesiegt und die Pfunde waren wieder drauf. Wer gesund ist, sollte seinem Kdrper von Zeit zu

Die Brigitte-Diat erhalfTagesplane, die problemlos Zeit eine Fastenkur génnen. Ein&oche nur

fir die ganze Familie umzusetzen sind. Es gibllssigkeiten zu sich nehmen und in MaRen Sport

leckere Rezepte und Einkaufslisten, die auch irfreiben. Danach fuhlt man sich wieder fit.

Internet zu kopieren sind. Und wer an massiven Ulggwichtsproblemen lei
det, sollte sowieso nur eine kontrollierte Diat unter

Meine Schwégerin machte vor kurzem ditkkins  Aufsicht einesArztes machen.

Diat. Da kohlenhydratreiche Lebensmittel wie

Kartoffeln, Nudeln und Brot als ,Dickmacher gel Da ich ein Genussmensch bin, fallt es mir unendlich

ten, durfen diese nicht auf dem Speiseplan stehegchwer eine Diat einzuhalten, also hilft nur eins:

Aber jetzt kommt's: SpeckWurst, Kase, Fisch, FDH. Karin Horn



Erfahrungen

Pummelig bis schlank

Ich bin froh, dass ich kein Dicker bin

denn dick sein ist 'ne Quéakar
ja ich bin fioh, dass ich so'n diinner Hering bir
denn dinn bedeutetirzu sein

Mit Dicken macht man gerne Spéass
Dicke habemtemnot

fur Dicke gibt's nichts anzuziehr

Dicke sind zu dick zum flieh'r

Das sind die ersten beidenrdhen von Marius
Muller-Westernhagen, und wenn das gespielt wigdich piinn-Sein, kann zur Qalerei werden.
irgendwo, singe ich immer lauthals mit. Obwohl
gerade die aufgezeigte Polaritéat zwischen dick uhdtte eine Kollegin, die nahm wohl schon zu, wenn
dunn doch makaber ist. Freiheit nun mit Kérperfulie eine Scheibe Knéckebrot anschielte.
in Verbindung zu setzen, ist schon ziemlich frech.
Zum damaligen Zeitpunkt arbeitete ich im Biro, und
Ich selbst war in jungen Jahren zeitweise - heutgine Kolleginnen waren in Diaten gut bewandert,
wirde man sagen - pummelig. Mensch, habe iglile Neue wurde ausprobiert. Nun hatten sie mit mir
gelitten, habe immer versucht miclyendwie din eine junge Verbindete gefunden, nur waren die
ner zu macherAuch mit Diaten versuchte ich meirKolleginnen im Alter meiner Mutter Sie hatten
Gewicht im zaum zu halten. Es sagt sich immer g@hrlich keinVerstandnis fir meinen erlebten inne
leicht: Ach, die paar Kilos, so schlimm ist das nichten Druck. Sie waren die Meisterinnen im Uberspie
Ich selbst habe das aber so empfunden. Ich wol#a. Einerseits sagten sie, dass ihnen das alles Uiber
auch schlank sein, so schlank wie bis zu meinem h&upt nichts ausmachen wiirde, andererseits probier
Lebensjahr ten sie alles aus. Ich kann mich noch gut an die
Wodka-Diat erinnern - einefag hielt ich sie durch.
Als ich meine Lehre anfing, hatte ich meinen erstéfeine Kolleginnen wesentlich langedie waren
Freund und dazu gehdrt nun mal auch die Sexualigithon geiibtAuch an der bekannten EiBiat kam
Zu DDR-Zeiten bekamen junge Madchen schnell digh nicht vorbei - sie war genauso erfolglos wie alle
Pille verschrieben, die war ja kostenfrei. Ich karsmderen. Der immer beschriebene Jo-JekEftrat
mich nicht mal erinnern, gendwie auf Neben bei mir wahrlich immer einwWahrscheinlich verlor
wirkungen hingewiesen worden zu seMso nahm ich nurWasser und nicht Fethber mit jeder neuen
ich brav meine PilleTag furTag. Dann war SchlussDiat und Idee Korpgewicht zu verlieren, wachst
und eben auch Schluss mit der Pildie das so ist, immer auch die Héfiung. Diese erfiillt sich nur mei
lernte ich wieder jemanden kennen und liel3 mir digens nicht. Eifeufelskreis der Gefihle!
Pille wiederum verschreiben. Dieses Mal war es
jedoch eine andere, ein hormoneller Hammer fiit meiner Schwangerschaft verlor ich an Gewicht
meinen Korper - wie ich heute wei3. Uberhaupt nichihd bin seit der Entbindung normalgewichtig. Ich
far mich geeignet. Zugucken konnte man, wie idann mich aber immer noch gut an meine Leidens
zunahm. Scheinbar nahm nicht nur meieit zurlickerinnernAuch erwische ich mich ofter
Korpemewicht zu, sondern parallel auch meidabei, dem heutigen Schlankheitswahn zu verfallen
Appetit, was ich vorher tUberhaupt nicht kannte. Meimd unzufrieden zu sein. Es gehort schon ¢icks
Gesicht nahm immer mehr die Form eineSelbstbewusstsein dazu, cool und locker mit ein paar
Pfannkuchens an und in mir wuchs eine groBesatzlichen Kilos umzugehen. Der Grad, dass dies
Unzufriedenheit, die ich standig Uberspielte. Mawrankhaft wird, ist - glaube ich - sehr schmal und
wird natirlich angesprochen, ob man denn zugenasoich verfuhrerisch.
men habe. Ja na klaund du kannst nichts tun. Ich anonym



Termine

Neue Gruppen/Angebote:

Orient alischer Baucht anz
mit Frau Walterscheidt
wdchentlich Mittwoch, 17.00 Uhr bis 18.30 Uhr
in der KISS

Laufgruppe fir Frauen
wochentlich, dienstag, 18.30 Uhr
Fauler See, Schleifmuhle

Kurse Rickengymnastik
mit Herrn Hartmann
ab 17. 03. 2011, jeweils donnerstags 11.00 Uhr
in der KISS

Modenschau
des Sanitatshauses Hofmann

.Schicke Bademoden nach
Krebsoperation®

Freitag, 29. 04. 2011, 16.30 Uhr
in der KISS

anonym - serids - kostenlos

Essstorungen (Anorexie/Bulimie)
monatlich, 2. Montag, 18.00-19.00 Uhr
(auRer Pfingstmontag: 13.06.2011)

Essstorungen (Adiposit  as)
monatlich, 1. Donnerstag, 20.00-21.00 Uhr
(Ausnahme: nicht am 02.06., sondern am 09.06.2011)

Leben nach Krebs
1 x im Quartal
Montag, 30.05.2011, 18.00-19.00 Uhr

Einzelchat und E-Mail-Beratung
jederzeit moglich!

www .selbsthilfe-mv .de

SELRSTHILFE-Online|

anonym - serios - kostenlos

www .selbsthilfe-mv .de
Landesweites Internetport al zur
Selbsthilfe

Themenchat-Serie
.Wenn die Seele weint"

JIst Selbstverwirklichung ein Zwang?*
14.04.2011, 19.00-20.00 Uhr

LArbeitslos, was nun?*
28.04.2011, 19.00-20.00 Uhr

.Macht Angst kreativ?"
12.05.2011, 19.00-20.00 Uhr

LAlleinsein als Quelle des Glucks?"
26.05.2011, 19.00-20.00 Uhr

.Depression, eine Charakterschwache?"
16.06.2011, 19.00-20.00 Uhr

LArbeiten wir um zu leben oder
Leben wir um zu arbeiten?”
30.06.2011, 19.00-20.00 Uhr

Regelméfige Angebote
Beratungsstellen:

Aids / Sexualitat
monatlich, letzter Dienstag, 17.00-18.30 Uhr

Essstorungen
monatlich, erster und dritter Dienstag 19.00-20.00 Uhr

Selbsthilfegruppen

Trauma sexuelle Gewalt
monatlich, 1. Montag 20.00-22.00 Uhr

ADS/AD(H)S - Hyperaktivitat
monatlich, 3. Mittwoch, 20.00-21.00 Uhr

Sucht selbsthilfe
monatlich, 2. Mittwoch, 18.30-19.30 Uhr

Mobbing
1 x im Quartal
Mittwoch, 15.06.2011 - 18.30 -19.30 Uhr



Termine

Anderungen KISS Veranst altung

JAdipostitas”
Informationst ag zum Ubergewicht
im Schleswig-Holstein-Haus
Freitag, 18.03.201, 14.00-18.00 Uhr
Landesverband Adipositas MV

.Messies*
monatlich letzten Dienstag,
16.30 Uhr, KISS

.Regenbogen”

wdchentlich, Mittwoch, 18.00 Uhr KISS ) ) )
»Glucklich sein kann man lernen - trotz Lupus” mit

Kerstin Speder

,Ubergewicht ade* )
25. Marz 2011, 18.00 Uhr

monatlich 1. und 3. Donnerstag im Mai, Juni, Juli,
August, September,

um 18.00 Uhr (sonst 17.00 Uhr) Vortrage
‘o ke LBlutdruck”
macﬁflgﬁzzsk?i?gzk% 2011 Seniorenbuiro Schwerin, W ismarsche S tr. 144
o Mittwoch, 23.03.2011, 14 Uhr

L,Frauen, die als Kind missbraucht wurden* SHG ,Herzerkrankungen

monatlich 3. Mittwoch, 18.00 Uhr ,Gesunde Ernahrung®

Seniorenbliro Schwerin, W ismarsche S tr. 144

.Lachen ohne Grund*
vierzehntéagig, gerade Woche, Donners?S,GZSHOtZ?&rl,n1|(3.r(1)0-i4.30 Uhr
Freitag, 14.00-15.30 Uhr »Herzerkrankunge

Seniorenbliro Schwerin, Wismarsche Str. 144 ‘Heilmedizin und Schlaganfall

Haus der Behinderten und Senioren, Max-Planck-Str.9a
Referentin: Frau Holz, Heilpraktikerin

. SHG ,Schlaganfall
Gruppengriindung g

April 2011 hier kommt noch was von Gudrun

“Trauergruppe Kinder und Eltern”
Was kommt danach,
wie gehen wir damit um.

- verwitwete Eltern, verwaiste Kinder - te a O m

Projektmanagement, Comput&chulung, Grafig & Design

Steffen Mammitzsch i
Ehrenamt sbérse Schwerin Wuppertaler 8. 23
19063 Schwerin
Die Ehrenamtsbdrse ist in Schwerin zurzeit bei !
der Kontakt-, Informations- und Beratungsstelle Ekﬂ'a?l_ﬂl IR —
_ fur Selbsthllfegruppen initiert. webmaster@mammitzsch.de
In einem ehrenamtlichddrojekt wollen wir die
Vernetzung des Ehrenamtes befordern und neue

Ehrenamtlerinnen gewinnen. Computerberatung fiir Einkauf,
Erweiterung, Reparatur
Sprechzeiten imt&dthaus: Computerschulung

1. + 3. Dienstag, 15.00-17.00 Uhr
Erstellen von Flyern, Plakaten,

Tel. 0385/ 39 24 333 Visitenkarten, Zeitungen, Prasentationen

www.ehrenamt-schwerin.de
E-Mail: info@ehrenamt-schwerin.de Erstellen von Internetseiten
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Waagerecht: 5) eine kritische Sache I6sen, 6) Schusterwerkzeug 1
griech. Siegesgottin,1}) vor Kélte ..., 12) bestimmt das Bewusstsein
15) ital. Speise, 16) Mundharmonikaspieler Superstar), 17) Kurb
(engl.), 19) Insel in der Agais, 20) afriktadt, 22)Ausdehnung, 23)
Kinderfahrzeug, 24Arzt aus deffV-Serie ,In aller Freundschatft”, 26)
mein Personliches, 28) Utensil im Klassenzimni&t) bekannte
GeschaftsstralRe in Dusseldorf, 32) Zubehor fur alle Fahrzeuge,
Milchprodukt, 35) $dt im Wendland, 38) miteinander verbunden
(engl.), 39) Mittelwort von Kklagen, 41) Musikwerk, 42)
Grol3herzigkeit, 43) Schmerzmittel

Senkrecht: 1) Schutzhille der Baume, 2) Fruhling 3) Hauptstadt de
Schweiz 4) Hauptstadt Griechenlands, 5) GgbiGriechenlands, 7)
StraRenart (Mz.), 8) Hauptstadt Kanadas, Bgichrand, 13)
Speicherung, 14) stark ansteigend, 18) Beginn der Reise, 1
Fachmann, 20) Sonnenhéchststand, 21) mannl. Ente, 25) Schutz,
weibl. Vorname, 29) &dt inVorpommern, 30) Nebenfluss der Saale
31) Erdfrucht, 33) tdt in NRN, 36) Gebigszug Sudamerikas, 37)
Freizeitbeschaftigung, 39) Eulenart, 40) Gewdurzpflanze.

Die Buchstaben 7, 21, 3, 30, 38eben ein&\Vettererscheinung!
Angret Moller
[908N omsbBunsQ

Forderer
der Zeitung

Dr. Sabine Bank, Dr. Kristin Binna,
Dipl. Med. Thomas Bleuler, Dipl.
Med. Birger Bose, Gerhard
Conradi, Dr. Angelika Fischer,
Dipl. Med. Gisela Francke, Dipl.
Med. Volkart Guntsch, Helios-
Kliniken, Dr. Philipp Herzog, Dipl.
Med. Cornelia Jahnke, Heil-
praktikerin Christiane Holz, Dr.
Wolfgang Jahme, Kinderzentrum
Mecklenburg, Dipl.-Psychologe
Uwe Konig, Sanitatshaus Kowsky,
Dr. Kaisa Kurth-Vick, Dipl. Med.
Rainer Kubbutat, Dipl. Med.
Renate Luthke, Dr. Renate Lunk,
Dipl. Med. Siegfried Mildner, Dr.
Petra Miiller, Ergopraxis Antje
Nauenfeld, Regenbogenapo-
theke, Rehazentrum Wuppertaler
Str., Dr. Ute Rentz, Dr. Heike
Richter, Dr. Gunnar Scharlau,
Dipl.  Psychologin  Elisabeth
Schréder, FAin Evelyn Schroder,
Pflegedienst ,Schwester Marlies”,
Dr. Undine Stoldt, Dr. Sven-Ole
Tiedt, Dipl. Med Holger Thun, Dr.
Annette Rosel-Valdix,

D)

iSi\uch Sie konnen unsere KIS§S-
Zeitung Hilf Dir selbst!®
durch ein einfaches

,Jyorderabonnement

unterstitzen. Fur 20 Euro im
Jahr erhalten Sie mehrere
Exemplare der jeweils aktuel
len Ausgabe unserer viertel
gahrlich erscheinenden Zeitung
zum Auslegen in lhrer Praxis
oder Ihren Raumlichkeiten.
|BJufen Sie uns einfach an oder
anpilen Sie

Tel.: 0385/ 39 24 333
oder
e-Mail:
Info@kiss-sn.de




Glosse

Essen héalt Leib und Seele zusammen!

Jeder Mensch muss, um zu leben, eséénleben Lebensmittelskandalen auch nicht beeindrucken las
hier in Deutschland in einemte&t, wo niemand sen und Fleisch sowie Eier gegessen. Seitdem ich
Hungern muss, aber in einer Gesellschaft in derlese, esse ich immer drei Mahlzeiten. Ich esse gerne
heil3t, selbst essen macht satt. In anderen Landand genau das, worauf ich geradppetit habe.
dieserWelt gibt es Hungemund das muss nicht seinHeutzutage weil3 man ja auch nicht, ob man drei oder
denn die Menschheit ist in der Lage alle Mensch&mf kleinere Mahlzeiten zu sich nehmen soll. Isst
zu erndhren. man dreimal anifag sollen die Portionen zu grol3
sein, isst man funfmal aifag kleinere Portionen sol
In der Hambuger Mogenpost von 18.01.2Qsteht: len die vom Kdrper noch nicht abgebaut sein, wenn
~Wir Deutschen essen ungesund, kochen zu Hause man dann die néchste Portion isst.
kaum noch, essen Snacks unterwegs und ka Bei Diaten setzt spater der Jojddkt ein
unsere Lebensmittel beim Discouritdm und bei Light-Produkten ist zwar
gleichen Artikel steht auch, dass die, weniger Fett drin, aber dafir
Deutschen in den 60er Jahren die Hal l andere Dickmacher
ihres Einkommen fir Lebensmittel aus® s Norbett Lanfersiek
gaben und heute nur noch knapp 1
Prozent ihres Einkommens und Deutsch
Fleisch zu satten 99 Prozent auy
Massentierhaltung stammt. B

Dann  kommen noch diverse;{ M.
Lebensmittelskandale dazu, die es
fast jedes Jahr gibtVon BSE, |
Schweinepest\ogelgrippe, 4
Gammel-Fleisch bis hin ¢
zum aktuellen Dioxin- § wee® - =
Skandal. Ich persén = @
lich habe mich von &

den

In eigener Sache

In unserer kommenden Ausgabe wollen wir
»Zivilcourage® thematisieren.
Wer Interesse an diesem Thema, Anregungen, Vorstellungen oder Tipps hat,
kann sich bis zum 15. Mai 2011 an unsere Redaktion unter KISS
Tel.: 03 85/ 3 92 43 33 oder unter E-Mail: info@kiss-sn.de wenden.

Nur Mut und vielen Dank,
lhr Redaktions-Team
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