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Essverhalten — wie gestalten?

Eine Information fuUr Patient:innen der Station
Psychosomatische Medizin 2

LWL

Fur die Menschen.
Fur Westfalen-Lippe.




Hilfen bei der Verdnderung des Essverhaltens

Das GefUhl fur Hunger und Sattigung geht haufig im Verlauf einer Essstorung
verloren, weil Gedanken und GefUhle das Essverhalten stark beeinflussen.

Die Essbegleitung beim Fruhstlck und Mittagessen unterstutzt Sie, sich von
essgestorten Verhaltensweisen zu distanzieren, z. B. durch praktische Hinweise
zur Auswahl der Zusammensetzung und der Portionsgrofien.

Nach dem Frihstick sowie in der begleiteten Nachruhe nach dem Mittagessen
findet eine kurze Nachbesprechung der Essens-Situation statt.

Wir mochten Ihnen helfen, gesund zu werden und sich ein gesundes angstfreies
Essverhalten zu ermdglichen. Hierfur soll auch die vorliegende Info-Broschure
als Orientierung dienen, wie Sie sich gesund ernahren kénnen.

In den psychotherapeutischen Einzel- und Gruppengesprachen sollten Sie
ansprechen, wenn Gedanken und Gefuhle Ihnen eine gute Selbstfirsorge auf
diesem Weg erschweren.

Unsere Regeln beim Essen
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Méglichkeiten des Kostaufbaus

Friihstiicksvarianten

Vergleichbare Mengen:

* 1 Vollkornbrotchen entspricht 2 Brot-
scheibenvon 35-40 g

« 1 Brotscheibe kann durch 4 gehdufte
EL Haferflocken oder 3 gehaufte EL
Musli mit Trockenobst (auf3er Trocken-
pflaumen) und Nussen ersetzt werden

Basisfriihstiick

* 1 Vollkornbrotchen und 1 Scheibe Brot
(alternativ 3 Scheiben Brot)

* 20 g Butter oder Margarine

* mit Aufstrich (3-4 TL Marmelade oder
Honig) oder Belag

* 40-50 g (2-3 EL) Quark

* 1 Tasse Milch

Die zusatzliche Scheibe Brot kann durch
3 gehaufte EL MUsli mit 150 ml Milch/
Joghurt mit 3,5 % Fettanteil und 1 Portion
Obst ersetzt werden.

Masli

* 10 gehdufte EL MUsli mit Trockenobst
und Nussen oder 10-15 gehadufte EL
Haferflocken (50-60 g)

* 150 gJoghurt (mind. 3,5 % Fettanteil)
mit 1 EL Ol oder 1 Glas Vollmilch (nicht
fettreduziert)

* 1 Stlck Obst oder 1 EL Honig

Mittagessen

Sie kdnnen wahlen zwischen
* VollkostmenU

* Vegetarischem Gericht

* Schweinefleischfreier Kost

Die Portionsgrolien werden im ersten
Schritt durch das Pflegeteam vorgegeben.

Im weiteren Behandlungsverlauf werden
Sie diese unter Anleitung des Pflegeteams
selbst abschatzen und zum Ende der
Behandlung selbststandig wahlen. Der
Eintopfam Samstag wird um 1 Scheibe
Brot erganzt.

Zwischenmahlzeiten

Planen Sie eine Zwischenmahlzeit fur
den Vormittag, eine fUr den Nachmittag
sowie eine Spatmahlzeit (ca. 20 Uhr) ein.
Die Zwischenmahlzeiten sollen vor dem
Mittagessen gelistet werden.

Hier einige Beispiele:

* 1 Tasse Kakao (3 TL Pulver, Vollmilch)

* 150 g Sahnejoghurt

* 1 Nuss-Musli-Riegel

* 1 Portion Apfelquark (80 g Quark,
100 g Apfelmus, 10 g Zucker, etwas
Mineralwasser)

* MUsli (siehe Fruhstlck)

Bei Schwierigkeiten bei der Auswahl
geeigneter Nahrungsmittel und/oder
Portionsgrofen wenden Sie sich bitte an
das Pflegepersonal.

Abendbrot

* 3 Scheiben Brot

* 20 g Butter oder Margarine

¢ 100-120 g Tellerbelag bestehend aus
Kdse, Wurst, vegetarischem Aufstrich

* 1 Handvoll GemuUsebeilage wie Gurke
oder Tomate

Der Umgang mit Lebensmitteln und dem Thema Essverhalten

Alle Patient:innen des Essstorungs-Settings nehmen an allen Hauptmahlzeiten
teil. Die Zwischenmahlzeiten planen Sie selbst in den Tagesverlauf ein. Wurde
arztlicherseits die erganzende Einnahme einer FlUssignahrung angeordnet, gilt
die Teilnahme an den Zwischenmahlzeiten als verpflichtend. Hier durfen Sie
naturlich die Flussignahrung gegen andere Lebensmittel, die mindestens den
gleichen Kaloriengehalt haben, austauschen.

Lebensmittel werden nur in der Kiiche aufbewahrt. Die Regeln der Kranken-
haushygiene sind dabei zu beachten. Bei Fragen wenden Sie sich bitte an das
Pflegepersonal.

Essensreste werden zUgig in die dafur vorgesehenen Behaltnisse entsorgt.

Beziehen Sie Ihre Mitpatient:innen, Angehdrigen oder Freund:innen nichtin die
eigene Essproblematik ein. Bitten Sie z. B. Mitpatient:innen nicht, deren Essen
abzugeben oder Lebensmittel fUr Sie zu lagern oder zu entsorgen. Auch sollten
Sie Berichte Uber die Ausgestaltung von Essanfallen unterlassen.

Belasten Sie lhre Mitpatient:innen nicht durch Bewertungen bezuglich Essen,
Figur und Gewicht.

Einzeltherapie und Pflegegesprache sowie die Gruppentherapie unterstitzen
Sie dabei, sich von der Essstorung zu distanzieren, eigene Bedurfnisse wahrzu-
nehmen und gut fur sich zu sorgen.




Eigenverantwortlicher Umgang mit Lebensmitteln

Gerade fur die Ruckkehr aus der stationdaren Behandlung in das heimische
Umfeld ist ein adaquater eigenverantwortlicher Umgang mit Lebensmitteln sehr
wichtig. Dieser wird in der Kochgruppe (mittwochs von 10 Uhr bis 12 Uhr) und in
der Backgruppe (freitags von 10 Uhr bis 12 Uhr) eingeubt.

Was sind ,,normale” Mengen?

Nach den Empfehlungen der Gesellschaft fur gesunde Erndhrung wird Ihnen zur
Hauptmahlzeit eine Portion Getreideprodukte bzw. Kartoffeln empfohlen. Diese
enthalten vor allem Kohlenhydrate als Hauptenergiequelle, Ballaststoffe, Spuren-
elemente und Vitamine. 3 Scheiben Brot sind ungefahr eine Portion zur Haupt-
mahlzeit.

Neben einer Portion Fleisch, Fisch oder einer Kombination aus tierischen und
pflanzlichen Eiweil3en wird empfohlen, taglich weitere 3 Portionen Milch oder
Milchprodukte zu verzehren (1 Portion Milch = 250 ml; 1 Portion Joghurt = 1 Be-
cher a 150-250 g). Lebensmittel dieser Gruppe liefern vor allem wertvolles Eiweils,
Fette, Mineralstoffe (insbesondere Calcium und Phosphat), Spurenelemente
sowie Vitamine.

Im Rahmen der Wiederherstellung eines gesunden Korpergewichts baut der
Korper zunehmend wieder stoffwechselaktives Gewebe auf. Daher ist es vollig
normal, wenn Sie im Behandlungsverlauf eine grol3ere Energiemenge fur eine
weitere Zunahme bendtigen.

Unser gemeinsames Essen
Wie Sie zu einer ruhigen Atmosphare beitragen kénnen

* Sie beginnen und beenden die Hauptmahlzeit gemeinsam. Die Essenszeiten
sind im Stationsplan angegeben und verbindlich. Bleiben Sie wahrend der
Mahlzeit am Tisch. FUr das Essen steht Innen eine begrenzte Zeit zur Verfu-
gung. Halten Sie diese bitte ein.

* Alle zur Mahlzeit geh6renden Nahrungsmittel werden probiert. Erst wenn
Sie Nahrungsmittel erneut kosten und Erfahrungen mit dem Geschmack
machen, kdnnen Sie beurteilen, ob Sie die Speise mdgen.

* Das Essen soll kaum nachgewUrzt werden und erst dann, nachdem es probiert
wurde. Am Esstisch sind als Gewdrze nur Salz und Pfeffer erwlnscht.

* Nahrungsmittel werden untereinander nicht getauscht.

» Verzichten Sie auf Bewertungen Uber das Essen, seinen Geschmack oder
Uber Figur und Gewicht. Konzentrieren Sie sich auf die eigene Mahlzeit.
Vergleiche mit anderen kdnnen Sie selbst oder andere beim Essen storen.

* Esist empfehlenswert, von Beginn an eine normale Portion zu essen. In
dieser Info-Broschure werden Sie Hinweise zu adaquaten Portionsgroflien
finden. Beim Fruhstlck sowie beim Mittagessen erhalten Sie zu Therapiebe-
ginn durch das Pflegepersonal Unterstutzung bei der Bestimmung der
richtigen PortionsgroRe.

* Haufig werden im Rahmen einer Essstorung Rituale (z. B. Zerkleinern in kleine
Stucke) entwickelt. Da auch dies die Essstorung aufrecht erhalt, sollten Sie
darauf verzichten.

* Das Trinken wahrend des Essens ist auf zwei Glaser beschrankt.

* Die Nachruhe beginnt direkt nach dem Essen.



