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1.
Eins t ieg  ins  
Thema



Zu mir selbst 
• Wahrnehmen von Körpersymptomen
• Welche Funktion hat das Essen für mich
• Welchen Hunger stille ich?

Zu den Lebensmitteln
• Mag ich sie?
• Mag ich sie nicht?
• Welche Erfahrungen habe ich damit 

gemacht?
• Was verbinde ich damit?

Zu den Menschen mit denen ich am Tisch sitze
• Partner
• Kollegen
• Familie
• Fremde

Zu den Menschen, von denen ich das Essen 
gelernt habe
• Mutter
• Oma
• Erzieherinnen

Essen is t  Beziehung
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2.
Wa rum essen 
w ir?



• Allgemeines Verlangen nach Nahrung bzw. Energie

• nach langer Essenspause

• Entleerung der Energiespeicher

• Symptome in der Magengegend

• Übelkeit, Konzentrationsschwäche, Frieren 

• echter Hunger entsteht im Gehirn

• Heißhunger bei Nichtbeachten der Körpersignale 

Wa s is t  Hung er?
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• Verlangen nach bestimmten Speisen

• ausgelöst durch Außenreize (Geruch, Aussehen...)

• Symptome im Mundbereich

• Bedürfnis nach Genuss, weniger nach Sättigung

• Zusammenhang mit Zufriedenheit

Wa s is t  Ap p e t it ?
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Komplexer Vorgang

• schnell durch Kohlenhydrate 

• anhaltend durch Fette und Eiweiß

• über Reize der Magenwand (Dehnung) oder Auffüllen der Speicher

• hormonell gesteuert (Leptin, Ghrelin)

• setzt nach 20 Minuten ein

• Gesteuert durch Erfahrungen, Erwartungen, Geschmack

• Zufriedenheit durch Mahlzeit wichtig (Essen im Sitzen, in Ruhe etc.)

Sä t t ig ung  – Genug  ha b en
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Seelenhunger

• kein Verlangen nach Energie, kein körperlicher Hunger

• keine Symptome im Mundbereich

• Lebensmittel kann nicht benannt werden: „Ich will was, weiß aber nicht was…“

• Bedürfnis nach Nähe, Trost, Ablenkung

• psychische Auslöser (Kummer, Einsamkeit, Langeweile...)

• Am schwersten zu stillen

Psychog ener Hung er
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Welchen Hunger stille ich ? 



3.
Essen und  St ress
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Stress -Esser

• Kurzfris t iger Sp a nnungsa b b a u d urch Essen
• Ab lenkung
• Essen ma cht  w a ch
• Hä ufig  schnell verfügb a re  Sna cks
• Süßigkeit en (Ausschüt t ung  von 

Glückshormonen)
• Kna b b ere ien
• „Herumgra sen“
• Belohnung  d urch gut es  Essen

Stress -Hungerer

• Ap p et it losigkeit
• Kehle  zugeschnürt
• Keine  Zeit
• Norma le  p hysiolog ische  Rea kt ion

Essen und  St ress

Welcher Typ  s ind  Sie?
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… Stress-Esser

• Bew egung  st a t t  essen
• Ka uen st a t t  essen 
• Trinken in kle inen Schlucken
• Essen Sie  a cht sa m und  mit  Genuss
• Ent sp a nnen Sie  Körp er und  Geist  vor d em 

Essen
• Essen Sie  immer im Sit zen!

… Stress-Hungerer

• Essen Sie  kle ine  Port ionen
• Zw ischend urch Ob st  od er e in Milchp rod ukt
• Trinken Sie  Milch, Trinkjoghurt , Milchka ffee , 

But t e rmilch
• Nüsse  und  Trockenob st  a ls  schnelle  

Energ iesp end er
• Frühst ücken Sie  in Ruhe  zu Ha use
• Essensze it en e inp la nen 

Die  unt e rschied lichen Genuss t yp en

Tip p s  für…



4.
Rund  um d ie  
Glückshormone



Funktion

• Wichtige Rolle bei Abhängigkeiten

• Aufbau aus Aminosäure Tyrosin

• Gefühl von Zufriedenheit und Genuss, aktivierend, Motivation

• Ausschüttung bei Bewegung

Bei Mangel oder zu wenig Rezeptoren:

erhöhter Konsum von Essen, Alkohol und Nikotin

Vorkommen von Tyrosin 

Fisch, Milch, Käse, Fleisch und Hülsenfrüchten

Neurot ra nsmit t e r Dop a min
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Funktion

• Konzentration, Denk - und Merkfähigkeit, Stimmung und 
Wohlbefinden

• Aufbau aus Aminosäure Tryptophan

Mangel im Gehirn:

erhöht e  Schmerzemp find lichkeit , St immungsschw a nkungen, 
d ep ressive  Verst immungen

Vorkommen von Tryptophan

Get re id e , Ba na nen, Hülsenfrücht e , Nüsse , Milchp rod ukt e , Fle isch 
und  Fisch

Neurot ra nsmit t e r Serot onin
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Melatonin (aus Tryptophan)

• Schlafbereitschaft

• Getreide, Bananen, Hülsenfrüchte, Nüsse, Milchprodukte, Fleisch und Fisch

Acetylcholin ( a us  Serin, Met hionin und  Cholin)

• Aufmerksa mkeit , Lernfä higkeit  und  Aufna hmefä higkeit

• Get re id e , Gemüse , Nüsse , Fle isch, Leb er

Glutamat (aus Glutaminsäure)

• Lernen und  Ab sp eichern im La ngzeit ged ä cht nis

• Milchp rod ukt e , Get re id e

Weit e re  Neurot ra nsmit t e r
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Wirkungen
• Stimmungsverbesserung und kürzere Reaktionszeit
• Gute Glucosetoleranz und Gedächtnisleistung 
• Blutzuckerspiegel und Stimmung 

Quellen
• Obst, Honig, Zucker  Bild ung  von Serot onin
• Vollkornp rod ukt e , Hülsenfrücht e   a nha lt end e  Sä t t igung , s t a b ile r Blut zuckersp iege l

Cave : Kohlenhyd ra t a rme Kost formen und  Diä t en verst ä rken  d ep ressive  Verst immungen und  
St resssymp t ome!

Wicht ig e  Nä hrs t offe  - Kohlenhyd ra t e
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Wirkungen
• Gehirnentwicklung, 
• Schutz vor Demenz, Schlaganfall, Thrombosen
• Schutz vor Depressionen

Vorkommen: 
• Ma krele , Hering , La chs, Tunfisch, Sa ib ling  (Docosa hexa ensä ure , Eicosa p ent a ensä ure)
• Ra p s-, Le in-, Soja - und  Wa lnussöl (Ga mma linolensä ure)

Be i Dep ress ionen e rhöht e r Bed a rf a n Omeg a -3-FS und  Vit a min E

Qua lit ä t  vor Qua nt it ä t !

Wicht ig e  Nä hrs t offe  – Fe t t e  (Omega -3-Fettsäuren)
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• Essen ma cht  w a ch v.a . Süßes

• Fet t ha lt ige  Leb ensmit t e l b eruhigen

• Süßes Essen w ä rmt

• Ka uen ent sp a nnt

• Sna cking d ient  kurzfris t iger Beruhigung

• st a b ile r Blut zuckersp iege l  für gut e   
Imp ulskont rolle

Wirkung  von Leb ensmit t e ln  a uf d ie  See le
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5.
Essen b e i 
p sychischen 
Erkra nkung en
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Psychische Erkrankungen verursachen auffällige 
Veränderungen im Essverhalten.

Medikamente beeinflussen die Regulierung von 
Appetit, Nahrungsaufnahme und 
Nahrungsverwertung. 

Gewichtsveränderungen erhöhen zusätzlich den 
Leidensdruck der Betroffenen.



6 .
Die  richt ig e  
Ba la nce  find en



Die  Ernä hrung sp yra mid e  – g emischt e  Kos t
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Genuss  zula ssen und  e rleb en
Gut  für d ie  See le



Gesundheitsfachkraft
AOK Ba yern – Die  Gesund heit ska sse
Königsw a rt erst ra ße 28
90762 Fürt h

P 0911 7434190
E Dorot hea .Willb erg@b y.a ok.d e

Dip l. oec. t rop h. Dorot hea  Willb e rg

Vie len Da nk
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