Was ist eigentlich mein gesundes Korperge-
wicht??? Stimmt das jetzt wirklich mit dem BMI?
Liegt mein BMI nicht im Normalbereich muss ich
dann zum Arzt - bin ich dann nicht mehr normal?
Was ist eigentlich normal?

Wahrscheinlich fast Jede und Jeder in unserer
Gesellschaft wird sich frither oder spater, mehr
oder weniger intensiv, mit dieser Frage auseinan-
dersetzen. Fernsehen, Zeitschriften, Freunde oder
Eltern haben alle eine Meinung zu diesem The-
ma..... Doch was ist jetzt richtig?

Healthy Body Image

Dein gesundes Kérpergewicht ist mehr als ein BMI
(Body-Mass-Index) im Normalbereich.

Zu deinem gesunden Kérpergewicht gehért auch
ein gesundes Verhéltnis zu deinem Kérper!

Ist das noch normal? Du brauchst ein gesundes Korperbild!
Das richtige Gewicht gibt es nicht. Eine positive Einstellung zu deinem Korper ist Voraussetzung
Der BMI ist nicht das Mass aller Din-  (af{ir, dass gesunde Ernahrung, sowie verniinftige Bewegung

o1, S G T L e voller Spass zu deinem gesunden Kérpergewicht fiihren. Gesun-

de Erndhrung heisst aber nicht, dass du nur noch Griinzeug und
Vollkorn essen musst! (im Flyer ,Ernahrungsmythen’ findest du
mehr dazu). Bei der Ernahrung macht es die Abwechslung und
die Zusammensetzung aus. Nichts ist verboten, aber es sollte
auch nicht immer ubertrieben werden. Geniess dein Schoggi-
stangeli, aber ernahr dich nicht nur davon..........

_ _ o In sogenannt ,gesunden’ Didten werden oft Lebensmittel verbo-
Untergewicht < 18.5; deutlich dberge- 1o o Fat, No Carb, Just Green....... usw. Wenn du dich in einer
wichtig = 30. Dazwischen gibt es viel Diat auf strikte Anweisungen einlasst, passiert es oft, dass du

BMI-Berechnung:
Gewicht geteilt durch Kérpergrosse ?

Beispiel: deine Grosse ist 1.70 m, du
bist 70 kg schwer. Dein BMI ist dann:
70 :2.89 = 24.20.

Spielraum. oft geradezu einen Heisshunger darauf entwickelst. Forschungen
Es gibt auch nicht das ,normale’ zeigen, dass je starker man beim Essen auf das verzichtet, was
Essverhalten. Du musst herausfinden, am besten schmeckt, desto grdsser ist die Wahrscheinlichkeit
wann du hungrig bist und was dich unkontrollierter Essanfalle!

satt macht. 3 Hauptmahizeiten und 2
Zwischenmahlzeiten werden als diblich
angesehen. In der essensfreien Zeit,
sollen deine Gedanken frei von Essen
sein. Du sollst dich mit anderen Dingen
beschaftigen (ausser du bist nattrlich
Kochin oder Rezeptentwicklerin...). Du
sollst dich nicht standig beim Essen
kontrollieren, aber auch nicht andau-
ernd essen. Beide Extreme sind schad-
lich: zu wenig Gewicht oder zu viel
Gewicht zu haben.

Ein Leben ohne Essstorung bedeutet:
Sich auf das Essen freuen und es ge-
niessen kénnen und auch diirfen!

Deine innere Anspannung wird immer starker, man kann seine
Gefuhle zwar unterdrlcken, aber man muss viel Kontrolle aufbie-
ten. Kommst du jetzt in eine Stresssituation - und Stresssituatio-
nen sind in unserem Leben einfach vorprogrammiert - kann sich
deine Anspannung in einer Heisshungerattacke aussern. Dies ist
dann oft der Beginn eines Teufelskreises: Ich schame mich fir
meine Schwache, versuche mich noch mehr zu kontrollieren und
in der nachsten Spannungssituation entladt sich das Ganze und
es beginnt wieder von vorne.

Auf der nachsten Seite, zeigen wir dir einige Strategien, damit du
aus diesem Teufelskreis herauskommst oder erst gar nicht in ihn
geratst.



Medien, Modewelt und Industrie vermitteln oft unrealistische Idealbilder

Medien, Modewelt und Industrie vermitteln heutzutage haufig Idealbilder zu Aussehen und Kérper, die nicht der
Realitat entsprechen. Oft wird dem Idealbild massiv nach geholfen: raffiniertes Make-Up und Einsatz von Pho-
toshop verleihen vielen Promis einen Super-Glamour Faktor (im Internet findest du viele Beispiele von Vorher/
Nachher Bildern, wo Photoshop zum Einsatz kam. Auch auf unserer Facebook Seite zeigen wir immer wieder
erstaunliche Beispiele Facebook.com/Arbeitsgemeinschaft Essstérungen).

Einen grossen Teil unserer Energie setzen wir oft dafiir ein, dem heutigen, oft unerreichbaren Schonheitsideal zu
entsprechen. Dies kann dazu fiihren, dass du deinen Korper nicht mehr richtig wahrnimmst und dein Selbstwert-
gefiihl sinkt. Wenn du dann flir dein Selbstwertgefihl zu hungern anfangst, Abfihrmittel missbrauchst, exzessiv
Sport treibst und nicht mehr mit deinen Freunden Essen gehst, kann eine Essproblem entstehen, welches in eine
Essstorung fhren kann.

Lerne deinen Korper zu lieben!

Sich selbst zu lieben, ist manchmal gar nicht so einfach. Dein Ausseres zu
akzeptieren ist bisweilen das Schwierigste. Du hast nur den einen Kérper und dein Leben
beginnt nicht erst, wenn du ihn durch eine Hardcore-Didt maltratiert hast. Verschivene
also keine Zeit!

Denke dich nicht schlecht _
Lenke deine Aufmerksamkeit auf das was du an dir schon findest. Dein Haar, de
dein Busen........ Hore auf, dich selbst schlecht zu reden. Wenn jemand deinen neué
lobt, dann sage nicht automatisch, dass du eigentlich zu dicke Beine daf(r hast.

Kein Fitness-Terror

Du gehst nicht ins Fitnessstudio oder betreibst eine Sportart um diinner und diinner zu
werden, sondern um fitter und gesinder. Die meisten Menschen aber setzen , Fitness” und | &
,Gesundheit” mit ,Schlanksein” gleich. Dies ist eine Falle! Es gibt diinne Menschen, die
nonstop Fast Food in sich hinein schaufeln. Und mollige Menschen, die einen Marathon
laufen.

Negative Aussagen anderer kénnen dich mal...

Das betrifft Freunde, Familie, Kollegen, alle mit denen du Kontakt hast: Lasse nicht zu, dass
dich Spriiche oder Kritik an deinem Korper kleinmachen. Vielen Menschen ist gar nicht
bewusst, was sie von sich geben. Oder viele kritisieren, weil sie selber unsicher sind und
sich dadurch in einem besseren Licht darstellen wollen. Versuch dich davon abzugrenzen!
Dies ist auch nicht immer einfach.

Umgib dich mit positiver Energie

Umgib dich vermehrt mit Freunden, welche ein positives Korperbild haben und sich selbst
lieben. Die mussen nicht schlank oder dem gangigen Ideal entsprechen. Orientier dich an
Personen in deinem Umfeld oder in den Medien, welche etwas interessantes, kluges oder
positives zu sagen haben. Schau dir mal Promis an, welche Stolz auf sich sind, obwohl sie
nicht dem gangigen Muster entsprechen.

Depressive Locher

Es gibt Tage, da wirst du dich Super und Wohl in deiner Haut fiihlen. Geniess das. Ein paar
Tage spater flihIst du dich hasslich, bleich, unattraktiv (bei Frauen oft gerade vor der Peri-
ode - die lieben Hormone machen sich dann wieder mal bemerkbar). Sei dir bewusst, dass
wir uns alle nicht immer super toll fihlen! Die Freundin die du heimlich beneidest, weil sie
so schlank ist, mochte vielleicht deinen Busen....
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