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RECELMASSICGE
MAHLZEITEN
EINPLANEN

HeiBhungerattacken werden oft
durch Schwankungen im Blut-
zuckerspiegel ausgelst. Eine
Ernéhrung, die reich an
komplexen Kohlenhydraten,
Proteinen und gesunden Fetten
ist, kann helfen, den Blutzucker
konstant zu halten und
HeiBhunger zu reduzieren. Plane
regelmaBige, ausgewogene
Mahlzeiten, um deinen Kérper
kontinuierlich mit Energie zu
versorgen.
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EMOTIONALER
HUNGER ODER
ECHTER HUNGER?

Erkenne den Unterschied
zwischen echtem Hunger und
emotionalem Hunger. Echter
Hunger entwickelt sich allmahlich
und geht mit kérperlichen
Signalen wie Magenknurren
einher. Emotionaler Hunger tritt
plétzlich auf und verlangt oft
nach spezifischen ,Komfort-
Lebensmitteln” wie SiBigkeiten
oder Fast Food. Studien zeigen,
dass emotionale Esser haufig
unbewusst auf Stress reagieren,
anstatt kérperlichen Hunger zu
stillen.
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EMOTIONEN TRACKEN
UND ANALYSIEREN

Fuhre ein Tagebuch, in dem du notierst, wann du
emotional isst und wie du dich in diesen Momenten fiihlst.
Studien zeigen, dass das Erkennen von emotionalen
Mustern der erste Schritt zur Verhaltensanderung ist . Mit
diesem Bewusstsein kannst du gezielt an deinen
emotionalen Auslésern arbeiten.
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ACHTSAMKEIT
BEIM ESSEN

Oftmals essen wir nebenbei,
wdhrend wir fernsehen, arbeiten
oder am Handy sind. Dein Ziel ist
es, jede Mahlzeit bewusst zu
genieBen. Setz dich hin, schalte
alle Ablenkungen aus und
konzentriere dich ganz auf dein
Essen. Koste jeden Bissen, spiire,
wann du satt bist, und versuche,
wirklich wahrzunehmen, wie dein
Kérper reagiert. Das hilft nicht
nur, HeiBhunger zu reduzieren,
sondern auch deine Beziehung
zum Essen zu verbessern.
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BEWUSSTES
NASCHEN &
KEINE VERBOTE

Wenn der siiBe HeiBhunger
aufkommt, ist es nicht immer
leicht, zu widerstehen. Doch
anstatt es komplett zu verbieten,
tibe dich im bewussten Naschen.
Wenn du Lust auf etwas SiiBes
hast, génn es dir, aber genieBe
es langsam. Setz dich hin,
schmecke jeden Bissen und
uberlege dir, wann du wirklich
zufrieden bist. Auf diese Weise
vermeidest du, dass aus einem
kleinen Snack ein unkontrollierter
Fressanfall wird.
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STRESSBEWALTIGUNG
DURCH BEWEGUNG

RegelmaBige karperliche Aktivitéat reduziert nachweislich
das Level des Stresshormons Cortisol, das einer der
Hauptausléser fir emotionales Essen sein kann. Nutze
Bewegung als Stressbewdltigung. Ob ein Spaziergang,
eine kurze Yoga-Session, ein intensives Workout oder
Tanzen zur Lieblingsmusik - Bewegung hilft, Stresshormone
abzubauen und die Kontrolle iiber dein Essverhalten zu
behalten. Plane taglich mindestens 15-20 Minuten
Bewegung ein, um sowohl kérperlich als auch mental
gesund zu bleiben.
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SELBSTAKZEPTANZ
UBEN

Dein Wert als Person héngt nicht
davon ab, was oder wie viel du
isst. Deshalb tibe dich in
Selbstakzeptanz. Statt dich fur
.Fehler” beim Essen zu kritisieren,
konzentriere dich auf deine
Fortschritte. Jede gesunde
Entscheidung, die du triffst,

€ you
g(,i:o“ bringt dich néher zu deinem Ziel.

FOR yoU Erinnere dich daran, dass es ein
Prozess ist und dass Riickschlage
dazugehdren.
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ENTWICKLE EIN
GESUNDES
SELBSTBILD UND
SELBSTMITGEFUHL

Emotionales Essen steht oft im
Zusammenhang mit einem
negativen Selbstbild und harten
Selbsturteilen. Studien haben
gezeigt, dass Selbstmitgefihl -
also die Fahigkeit, sich selbst
freundlich und ohne Urteil zu
begegnen - emotionale Esser
unterstitzt, mit Rickschlagen
besser umzugehen. Anstatt sich fiir
einen Essanfall zu verurteilen,
versuche, dich selbst wie einen
Freund zu behandeln und aus der
Situation zu lernen.
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SCHAFFE EMOTIONALE
ALTERNATIVEN
ZUM ESSEN

Menschen, die oft emotional essen, nutzen Essen als
Bewadltigungsstrategie, um mit unangenehmen Gefiihlen
umzugehen, wie Stress, Traurigkeit oder Einsamkeit. Das
kénnen zum Beispiel kreative Aktivitaten, soziale Kontakte

oder Atemiibungen sein. Indem du lernst, auf andere

Weise mit deinen Emotionen umzugehen, reduzierst du die
Abhangigkeit von Essen als emotionales Ventil.
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AKZEPTIERE
RUCKSCHLAGE
UND VERMEIDE
SCHULDGEFUHLE

Strikte Verbote und
Schuldgefihle verstarken das
Risiko von Essanfallen.
Forschungsergebnisse belegen,
dass Menschen, die flexibler mit
ihrer Erndhrung umgehen,
langfristig eine gesiindere
Beziehung zu Essen aufbauen.
Erlaube dir also ab und zu, etwas
zu genieBen, ohne es zu bereuen.
Dies férdert eine nachhaltige
Balance und verhindert extremes
Verhalten.
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Fazit

HeiBhunger und emotionales Essen sind komplexe
Verhaltensweisen, die oft durch emotionale und
biologische Faktoren beeinflusst werden. Mit
diesen 10 Tipps kannst du gezielt gegensteuern
und eine gesunde Beziehung zu Essen aufbauen.

Wenn du tiefer an deinen Essgewohnheiten
arbeiten méchtest, melde dich fiir ein kostenloses
Beratungsgesprach. Wir entwickeln gemeinsam
eine Strategie, die zu deinem Lebensstil passt und
dir hilft, langfristig Erfolg zu haben.
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