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Der Weg von der Essstorung in die Freiheit

Die Schweiz steht bei den Essstérungen
europaweit an der Spitze. Etwa 3,5 Pro-
zent der Bevélkerung leiden daran.
Frauen sind davon vier Mal starker
betroffen als Ménner. Besonders héaufig
kommt bei uns die Bulimie — friiher Ess-
Brech-Sucht genannt — vor. Die Betroffe-
nen leiden oft Jahre oder Jahrzehnte.
Psychotherapien sind nicht selten wir-
kungslos. Doch wie kann man sich aus
dieser Stérung befreien?
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Was sind Essstérungen?

Bei den Essstérungen unterscheidet man
drei Stérungsbilder. Die Magerstichtigen
hungern sich (fast) zu Tode, die «Binge
Eater» qudlen sich mit Essanfallen, was
meist zu Ubergewicht fihrt, und die Buli-
miker haben Heisshungerattacken,
gefolgt von Massnahmen zur Verhinde-
rung einer Gewichtszunahme wie Erbre-
chen, Abflhren, Fasten oder exzessivem
Sport. Allen Essstérungen gemeinsam ist,
dass die Betroffenen kein naturliches Ver-
haltnis zum Essen mehr haben. Oft haben
sie kein Sattigungsgefihl und splren
auch keinen Hunger. Umso mehr orientie-
ren sie sich an Kalorienangaben, stellen
eigene, rigide Essregeln auf und untertei-
len die Nahrungsmittel in «verbotene»
und «erlaubte». Dieses kontrollierte Ess-
verhalten kann kippen und in Momente
ungehemmter Nahrungsaufnahme Uber-
gehen, die mit einem quéalenden Gefuhl
von Kontrollverlust und personlicher
Niederlage verbunden sind.

Der seelische Leidensdruck der
Betroffenen

Die Gedanken von Menschen mit Esssto-

rungen kreisen permanent um Themen,
die mit Essen bzw. Nicht-Essen, Gewicht
und Figur zu tun haben. Die Betroffenen
leiden in der Regel unter Selbstzweifeln
und inneren Konflikten. Ihr Selbstwertge-
fuhl héngt stark von der eigenen Bewer-
tung ihres Aussehens und Gewichts ab —
und auch davon, ob es ihnen gelingt, ihre
Essregeln einzuhalten.

Meist fuhlen sie sich in ihrem Korper
nicht zu Hause, sptren ihn nicht und neh-
men daher seine Bedurfnisse kaum war.
Gleichzeitig fallt ihnen der Umgang mit
ihren Gefihlen schwer. So stauen sich un-
geldste Konflikte und verdrangte Gefuhle
wie Wut, Angst, Uberforderung und Ein-
samkeit an und entladen sich in den Pha-
sen des Kontrollverlusts. Das unkontrol-
lierte Essverhalten dient daher in starkem
Masse der korperlichen und emotionalen
Beruhigung: Es hilft den Betroffenen, in-
nere Spannungen sowie unangenehme
Gefiihle abzubauen. Essstérungen sind al-
so ein unbewusster Versuch, ungeloste
innere Konflikte zu bewaltigen.

Diaten als Ausloser von Essstérungen
Ausgelost werden  Essstorungen in 90
Prozent der Félle durch Didten. Dies ist in-
sofern nachvollziehbar, als das zentrale
Thema essgestorter Menschen die Angst
ist, dick zu sein oder dick zu werden. Ge-
trieben von dieser Angst, die durch das
Ubertriebene  Schlankheitsideal unserer
heutigen Zeit genahrt wird, quélen sich
immer mehr — gerade auch junge Men-
schen — mit rigiden Diaten.

Manche rutschen danach in eine Mager-
sucht. Bei anderen schlagt die Mangeler-
nahrung um in suchtartig erlebtes, un-
kontrolliertes Essverhalten. Bei nicht we-
nigen entwickelt sich eine Kombination
aus beidem.

Bulimie: Brechanfall nach einer
Essattacke.
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Der ganzheitliche Ansatz zur Bewalti-
gung von Essstérungen

Essstérungen sind meist das Zeichen eines
seelischen  Ungleichgewichts.  Dessen
Urspriinge liegen in aller Regel in der fru-
hen Kindheit oder Jugend. Sie manifestie-
ren sich erst spater im Jugend- oder Er-
wachsenenalter. Zur Aufdeckung und
Auflésung der emotionalen Ursachen und
aller damit verbundenen nachfolgenden
Ereignisse, die letztlich zum Ausbruch der
Essstorung gefihrt haben, sowie zur Ver-
gebung involvierter Personen bietet sich

die Hypnosetherapie an. Damit ver-
schwindet die emotionale Komponente
der Essstérung. Die Hypnosetherapie be-
wirkt aber noch mehr. Mit ihrer Hilfe wer-
den das Selbstbewusstsein, das Selbst-
wertgefuhl und die Selbstliebe aufgebaut.
Ungunstige Essverhaltensmuster werden
umprogrammiert. Selbst Stchte nach
bestimmten Nahrungsmitteln kénnen eli-
miniert werden. Korper, Seele und Geist
finden  Entspannung.  Ubergewichtige
kdnnen zu mehr Bewegung motiviert
werden. Und bei Bedarf kann auch ein
schlechter Schlaf verbessert werden.

Da bei Essgestorten nicht nur das seeli-
sche, sondern auch das korperliche
Gleichgewicht in Mitleidenschaft gezogen
ist, muss eine erfolgreiche Behandlung
auch auf dieser Ebene ansetzen. Zur Ver-
hinderung von Essattacken sind gezielte
Massnahmen zur Regulation des neuro-
endokrinen Systems erforderlich.

Dazu gehort auch eine Erndhrungsum-
stellung. Denn Essattacken haben — ge-
nauso wie die Ubermassige Lust auf Koh-
lenhydrate von Ubergewichtigen — viel
mit der Art des gewahlten Essens zu tun.
Die falschen Nahrungsmittel erzeugen im
Korper Stress. Und dieser 16st eine Kaska-
de von biochemischen Reaktionen aus,
die letztlich zu Heisshungerattacken und
noch mehr Stress fihren mit dem Ergeb-
nis, dass man im Teufelskreis der Essatta-
cken gefangen bleibt.

Im Fall von Erbrechen kann mittels sofor-
tiger konzentrierter Eiweisszufuhr eine
weitere Essattacke vermieden werden. Bei
Ubergewicht muss zusatzlich der Stoff-
wechsel durch verschiedene Massnahmen
angeregt werden.

Schliesslich ist bei Essgestorten auch die
Wahrnehmung von  Kérperempfindun-
gen, Gefuhlen und Gedanken gestort.

Dr. med. Irmgard Pult und Prof.
Ingeborg Pult sind ein interdiszi-
plinares Team mit fundierten
Kompetenzen in Medizinischer
Pravention, Funktioneller Medi-
zin, Gesundheitscoaching, Ernah-
rungsberatung, Hypnosetherapie
und Meditation. Gemeinsam be-
treiben sie in Dietikon das Insti-
tut Vital Living. Menschen, die an
Essstérungen und / oder Uberge-
wicht leiden, werden von ihnen
ganzheitlich behandelt.

Bitte richten Sie Ihre Fragen an:
AZ Zeitungen AG

az Limmattaler Zeitung
Ratgeber Vitalitat

Heimstrasse 1

8953 Dietikon
inserate@limmattalerzeitung.ch

Mithilfe von Achtsamkeitsiibungen lernen
sie, den Hunger und das Sattigungsgefunhl
wieder bewusst zu spiren, zwischen ech-
tem und emotionalem Hunger zu unter-
scheiden und ihren Koérper unbeeinflusst
von Geflihlen und Gedanken wahrzuneh-
men. Emotionalen Hunger konnen sie
sodann mittels einer einfachen Technik
innert weniger Minuten auflosen.

Das war der letzte Ratgeber Vitalitat in diesem Jahr.
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Ratseln Sie mit

und gewinnen Sie jede Woche tolle Preise!

So kénnen Sie gewinnen: §)

Per Telefon

Rufen Sie uns auf die Nummer 0901 8953 00 (Fr. 1.50/Anruf) an
und sprechen Sie das Lésungswort, sowie Ihren Namen und Adres-

se auf das Band.

Per SMS

Senden Sie LZR und das Losungswort an die Nummer 919
(Fr.1.50/SMS). Beispiel: "LZR BAHNHOF"

Per Post

Senden Sie uns eine Postkarte mit dem Lésungswort und lhrer
Anschrift an: az Limmattaler Zeitung, Kreuzwortratsel,

Heimstrasse 1, 8953 Dietikon.

FORM FOLGT DYNAMIK.

IS300h: MIT 39 % LEXUS PREMIUM-LEASING CHF 451-*/MT.

DIE SPORT-LIMOUSINE IS 300h: Hochkultivierte Dynamik in atemberaubender Gestalt. Bewegendes Design vereint mit hchst
leistungsfahiger Vollhybridtechnologie. JETZT TESTEN UND VON PRICKELNDEN ANGEBOTEN PROFITIEREN!

MEHR AUF LEXUS-FAHREN.CH/IS

“Emplohlencr Nettc-Verkautpreis {nac
abziiglich_Lexus Premium-Prei.
@ CO2Erm E

: enz-Kateg
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ab  CHF 4746
Nettopreis, 48 Manate, 10000 km/Jahr. Eff. Jahreszi

CHF 5000-

00-, abziglich Lexus Fremium-Praisvor

inkl. MwSt. New [$300h

- - Leasingrate monatlich CHF 45

A Abgebild Fahrzeug: New 1S300h FSPORT (

CHF S5BE100.-. Leasingrate monatlich
= CHF 42601

: 307%. Kation 5% des Finanzieringsbeirags. Restwerl gemsss R
Volliasko obligatorisch. Ene Kreditvergabe ist verbaten, falls diese zur Uberschuldung des Konsurmenten fuhrt, Lexus Premium-Leasing und Lexus Premi
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IS300h
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NO.1 PREMIUM HYBRID

Vollbybrid, 4-torig) 2b CHE 49700-,
kl. MwSt. & Verbrauch 4,31/100 km,
Vollhykrid, 4-tirig) ab CHF 63100-, ab-
15250 impression (25-Liter\'6, 4-tiirig)
0.~ Leasingrate monatlich CHF 429.30. Sonderzahlung 25% vom
nien der Multilease AG.
ium-Preisvorteil giiltiy

CHF 58665,

fiir Inverkehrsatzungen bis 31. Dezember 2014 bzw. bis auf Widerrul, Kraltstoffverbrauch gemessen nach den Vorschriften der EG-Richtlinis 715/2007EG. Durchschnittewert

“02-Emission aller in der Schweiz immatrikulierten Fahrzeugmodelle: 148 g/km.
==

Emil Frey AG, Toyota-Lexus-Ziirich

Zurcherstrasse 94, 8952 Schlieren, 044 733 63 63, www.emil-frey.ch/schlieren

Gewinnen Sie einen Gutschein vom AlpenRock House Dietikon

im Wert von 20.00 Fr.

Einlosbar im AlpenRock House Dietikon, Riedstrasse 4, 8953 Dietikon,

www.alpenrock.ch
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Teilnahmebedingungen: Teilnahmeschluss ist der Mittwoch der kommenden Woche. Es wird keine Korrespondenz gefiihrt. Rechtsweg ausgeschlossen. Keine Barauszahlung der Preise. Sie haben die gleichen Gewinnchancen bei Teilnahme per Telefon, SMS und Postkarte.



