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trophologin (Ernährungswissen schaftlerin) und Journa­
listin. Sie koordinierte und begleitete inter nationale 
Forschungsprojekte zur Ernährungsepidemiologie und 
veröffentlichte zahlreiche Ernährungsratgeber sowie 
populär wissenschaftliche Beiträge für verschiedene 
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das in mehreren Kliniken in der Provinz Quebec (Kanada) 
angeboten wird, sowie eine eigene Produktlinie mit 
Fertiggerichten zur Gewichtsreduktion.

Wer stolpert nicht ab und zu über die Tüte 
Chips oder die Packung Kekse? Ist das schon 
ein Zeichen für eine Essstörung? 

Mehr zu essen, als man braucht und als man 
eigentlich will, passiert gelegentlich. Doch 
wenn es regelmäßig zu Kontrollverlusten 
kommt, und zwar im Zusammenhang mit 
bestimmten Gefühlen und zum Schaden 
unserer körperlichen und geistigen Gesund­
heit, dann brauchen wir Hilfe!

Um den Teufelskreis beim Essen zu durch­
brechen, kommt es vor allem darauf an 
umzudenken, damit man nicht in Schuld­
gefühle verfällt, die mit dem Verzehr eines 
Nahrungsmittels oder einer Mahlzeit verbun­
den sind. Die Gefühle, die mit dem Essen 
verknüpft werden, spielen eine zentrale Rolle.

Isabelle Huot und Catherine Senécal helfen 
Ihnen, Essverhalten und Emotionen vonei­
nander zu entkoppeln. Dank ihrer bewährten 
und alltagstauglichen Tipps werden Sie 
wieder mit Genuss und gutem Gewissen 
essen und sich in Ihrem Körper wohlfühlen 
können.

Ertappen Sie sich selbst dabei, wie Sie unter Stress Süßkram,  

Fast Food und Knabberzeug in sich hineinfuttern, ohne überhaupt 

Hunger zu haben? Das Essen aus Frust, als Trost oder Belohnung 

führt immer zu einem schlechten Gewissen, oft zu Übergewicht 

und nicht selten zu unkontrollierbaren Fressattacken, aus denen 

sich ernst hafte Essstörungen entwickeln können.

Die Ökotrophologin Dr. Isabelle Huot und die Psychologin Dr. Catherine 

Senécal befassen sich mit dem Zusammenhang von Essen und 

Emotionen: Negative Gefühle, selbst auferlegte Zwänge und ein 

schlechtes Körperbild sind Auslöser für ein Essverhalten, das  

nicht der Sättigung, sondern der Bewältigung von Ängsten dient. 

Lernen Sie einfache Strategien und Übungen kennen, um (wieder) 

ein natürliches, positives Verhältnis zum eigenen Körper und zur 

Ernährung aufzubauen. So durchbrechen Sie den Kreislauf aus 

Heißhunger und Fressattacken und gewinnen Genuss wie Freude 

beim Essen zurück!

 Wenn die Seele hungrig ist: Emotionen und Essverhalten

 Frieden mit dem Essen schließen: Essgewohnheiten umstellen, 

»Gefährder« meistern

 Den eigenen Körper lieben lernen: Denkansätze für eine neue, 

positive Einstellung

 Intuitive und achtsame Ernährung: Hilfreiche Tipps und  

Anregungen (z. B. 3­3­3­Regel)

 

Dr. Catherine Senécal, geboren 1984, ist promovierte 
Psychologin und Gründerin der CHANGE­ Kliniken für 
kognitive Verhaltenspsychologie in Montréal (Kanada).  
Sie hat für verschiedene öffent liche und private Kranken­
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Jahren ehrenamtlich für die Organisation ANEB (Anorexie 
et boulimie Québec), eine Beratungsstelle für Menschen 
mit Magersucht oder Bulimie. Eines ihrer Spezialgebiete ist 
die Behandlung von Essstörungen aller Art.
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     Wenn alles

           doof ist,

    hilft nur

     noch

      Schokolade?

     Stop eating  
          your emotions!
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GELEITWORT

Geleitwort

Von Sophie Grégoire–Trudeau
Nehmen wir an … Sie sind allein, niemand schaut Ihnen zu, Sie 
haben einen Moment Luft, im Auto, zu Hause, irgendwo draußen, 
ganz egal, wo. Wie gehen Sie damit um? Wie gehen Sie mit sich 
um? Großzügig, zärtlich, ermutigend und optimistisch? Oder 
verbringen Sie Ihre Zeit damit, sich mit anderen zu vergleichen, 
immer mehr zu wollen, sich zu unterschätzen und nicht wirk-
lich auf sich achtzugeben? Ganz egal, was Sie erlebt oder durch-
gemacht haben, es ist nie zu spät dafür zu lernen, sich selbst zu 
lieben und zu respektieren. Besser spät als nie …
Genau wie körperliche Betätigung und ausreichend Schlaf ist 
auch die Ernährung ein wesentlicher Teil einer gesunden Lebens-
weise und eines bewussten, verantwortungsvollen Umgangs mit 
sich selbst. Es gibt leicht erhältliche Lebensmittel, die das Gehirn 
versorgen, das Immunsystem anregen und dabei helfen, Hormon-
haushalt und Schlafbedürfnis zu regulieren. Dieses Buch stellt Ih-
nen Tipps und Tricks vor, mit denen sich Gesundheit und Lebens-
qualität verbessern und die Länge des Lebens verlängern lassen! 
Isst man erst einmal besser und bewegt sich, kommt der Rest 
von selbst; man hat mehr Energie, denkt positiv und ist besser 
darauf vorbereitet, die kleinen und großen Ärgernisse des Lebens 
zu meistern!
Auf sich selbst achtzugeben ist das schönste Geschenk, das man 
sich machen kann. Seien wir aufrichtig und respektvoll gegenüber 
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uns selbst, bieten wir unserem Körper das Beste. Bringen wir un-
seren Kindern alles Wissenswerte über Ernährung bei, was ihnen 
ihr Leben lang helfen wird. Nutzen wir, was Mutter Natur uns 
zu bieten hat, um das Wohlbefinden unserer Generation und der 
nachfolgenden zu fördern.
Eine gesunde Ernährung ist kein Hexenwerk und kann das Schick-
sal des Menschen verändern: im Hinblick auf Körper, Herz und 
Geist!

Ein Hoch auf Ihre Gesundheit und die all jener, die Ihnen am 
Herzen liegen!

Sophie

Vorwort

Das sagt Isabelle
Ich habe mich immer für Essstörungen interessiert. Zuerst habe 
ich Psychologie studiert, dann habe ich mich den Ernährungswis-
senschaften zugewandt, weil ich den Menschen ganz grundsätz-
lich helfen wollte. Im Anschluss habe ich Praktika auf klinischen 
Stationen für Magersucht und Bulimie gemacht, im Krankenhaus 
Sainte-Justine in Montréal und in Genf, wo ich einen Teil meines 
Studiums absolviert habe. Als ich vor zwanzig Jahren im Kran-
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kenhaus anfing, berichtete mir Nancy, eine Freundin aus Kinder-
tagen und Mitglied einer Selbsthilfegruppe für Essgestörte, von 
zahlreichen Fällen gestörten Essverhaltens. Darauf habe ich mich 
dann spezialisiert! Es freut mich zu sehen, wie das Leid meiner 
Patienten aufhört, wenn sie ihre Einstellung gegenüber dem Essen 
verändern, wenn sie ihre Selbstwahrnehmung überprüfen und 
Essen wieder genießen können! Essstörungen sind ein komple-
xes Thema, und ich habe schnell erkannt, dass die Einbeziehung 
einer Psychologin in die Arbeit meiner Firma KiloSolution auf lange 
Zeit ein Erfolgsgarant ist. Deshalb habe ich mich an Catherine ge-
wandt, die Gründerin von CHANGE – ein Praxisverbund für Psy-
chotherapie –, um sie für die Zusammenarbeit mit meinem Team 
von Ernährungsberatern zu gewinnen. Seit Jahren begleiten wir 
nun zusammen Betroffene, um sie bei ihren Bemühungen und 
Fortschritten zu unterstützen. Dieses Buch wäre nicht das gleiche 
ohne Catherines wesentlichen Beitrag zum Kapitel über Psycho-
logie. Ich wünsche mir von Herzen, dass unsere Ratschläge Ihnen 
helfen, Frieden zu schließen mit dem Essen und mit Ihrem Körper!

✶

Das sagt Catherine
Als ich noch nicht einmal zwanzig und gerade dabei war, mei-
nen Schulabschluss mit Schwerpunkt Psychologie zu machen, 
fing ich an, ehrenamtlich zu arbeiten. Ich betreute Gruppen 
mit von Magersucht oder Bulimie Betroffenen für die gemein-
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nützige Einrichtung ANEB Québec. Die Behandlung von Essstö-
rungen war für mich eine Herzensangelegenheit. Ich habe dabei 
fesselnde Menschen kennengelernt, deren Probleme eine Heraus-
forderung waren, auf die sich wenige Menschen beruflich spe-
zialisiert hatten. Nach dem Studium der Psychologie habe ich in 
meiner Doktorarbeit über die Erkennung von Essstörungen bei 
Kindern geschrieben. Bei den anschließenden klinischen Prak-
tika habe ich mit Erwachsenen gearbeitet, im Rahmen der For-
schungen über Essstörungen im Douglas-Institut für geistige Gesund-
heit und im Royal-Victoria-Krankenhaus. Nach der Eröffnung der  
CHANGE-Praxis für Psychotherapie stellte ich fest, dass es Men-
schen mit einer Binge-Eating-Störung sehr schwer hatten, da es 
nur wenig geeignete Anlaufstellen gab. 
Als Isabelle vor Jahren an mich herantrat, lernte ich in ihr eine 
professionelle und engagierte Ernährungswissenschaftlerin ken-
nen, die dafür sorgt, dass ihr Team Essstörungen auch erkennt. 
Isabelle hat mir und meinem Team stets Vertrauen entgegenge-
bracht, und aus dieser Zusammenarbeit, die auf dem Engagement 
bei der Behandlung von Essstörungen beruht, ist das vorliegende 
Buch entstanden. Ich möchte Sie dazu ermutigen, sich Zeit zu 
nehmen, die Übungen aus diesem Buch zu machen. Sich Zeit zu 
nehmen für sich selbst ist das schönste Geschenk, das man sich 
machen kann. Ich würde mir wünschen, dass Sie so die Gelegen-
heit haben, zu mehr Glück und Ausgeglichenheit zu finden!
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Die Hassliebe  

zum Essen



Heute sind Sie eisern: zum Frühstück einen Joghurt mit 
Obst, mittags einen Salat … Doch dann ist Büroschluss! 
Sie haben Lust, etwas zu essen, und kämpfen gegen den 
Wunsch an, auf dem Heimweg im Supermarkt anzuhal-

ten. Schließlich schaffen Sie es nach Hause, indem Sie sich 
sagen, dass Sie durchhalten müssen … Aber sobald Sie Ihre 

Küche betreten, können Sie nicht mehr. Sie greifen zum 
Knabbergebäck, dann zum Käse und immer so weiter!  

Was für eine Enttäuschung … Aber morgen reißen Sie sich 
wieder am Riemen, Sie fangen wieder bei null an …
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EIN STÄNDIGES RINGEN

Ein ständiges Ringen

Vielleicht sind Sie aber auch der Typ, der ganz normal mit den 
Kindern und dem Partner isst, doch wenn der Abend voran-

schreitet und sich Ruhe einstellt, verspüren Sie Gelüste, Sie kön-
nen an nichts anderes denken, das Verlangen wird stärker und 
stärker – nach Schokolade oder Chips zum Beispiel. Sie wissen, 
dass das für Ihr Gewicht oder Ihre Gesundheit nicht gut ist, aber 
trotzdem ist das Verlangen da …
Kommen Ihnen diese Beispiele bekannt vor? Erkennen Sie sich 
darin wieder? Dann sollten Sie wissen, dass es nicht nur Ihnen so 
geht, auch andere haben diese Hassliebe zum Essen, die ihre Ge-
danken vereinnahmt und ihre Lebensqualität erheblich belastet.
Es ist wahrlich nicht leicht, eine gesunde Einstellung zu Lebens-
mitteln zu haben, wenn diese häufig als gut oder schlecht dar-
gestellt werden, wenn Diäten beliebter denn je sind und Schlank-
sein so hoch im Kurs steht wie in unserer Gesellschaft! Und doch 
reicht es häufig, einige Regeln zu beachten, um seine Einstellung 
zur Ernährung zu verbessern und wieder ganz unbeschwert und 
ohne Schuldgefühle essen zu können! 
Reicht das Problem tiefer und eine Essstörung wird diagnostiziert, 
dann ist der Weg ein längerer, und man sollte sich einen Experten 
oder eine Selbsthilfegruppe suchen. Auf dieses Thema kommen 
wir später noch zurück.
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1  DIE HASSLIEBE ZUM ESSEN

Lassen Sie uns zuerst 
das Problem einkreisen

Wer stolpert nicht hin und wieder über eine Tüte Chips oder 
eine Packung Kekse? Ist das ein Zeichen für eine Essstörung? 

Nicht unbedingt, denn mehr zu essen, als man eigentlich will, 
passiert uns allen. Doch wenn es regelmäßig zu Kontrollverlusten 
kommt, und zwar im Zusammenhang mit bestimmten Gefühlen 
und zum Schaden unserer körperlichen und geistigen Gesundheit, 
dann brauchen wir Hilfe.

Ein typisches Beispiel …
Manon hat in ihrem Leben mehrere Diäten gemacht. Ihr Gewicht 
schwankt regelmäßig über eine Spanne von rund 15 Kilogramm. 
So ziemlich jede Art Diät war dabei: Proteine in Pulverform, Ab-
führmittel, Trennkost, Kohlsuppe, Weintraubenkur etc. Doch nie 
schafft sie es, ihr Gewicht zu halten. Als hochempfindsamer und 
diskreter Mensch will Manon weder ihre Familie noch ihren Vor-
gesetzten enttäuschen. Sie war immer für andere da, und im Al-
ter von fünfundvierzig möchte sie nun ein bisschen mehr an sich 
denken und auf ihre Gesundheit achten. Sie tritt an uns heran, 
weil sie wieder lernen möchte, gesund zu essen und vor allem mit 
ihren Gefühlen klarzukommen, da sie mehrere Male in der Wo-
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HEISSHUNGERATTACKE, WAS IST DAS?

che die Kontrolle verliert. Essen hat ja etwas so Tröstliches nach 
einem harten Tag …
Manons Fall ist kein Einzelfall, im Gegenteil. Welche Strategien 
wären wirksam, um ihr Gewicht zu stabilisieren und ihr Essver-
halten zu verbessern? Dieses Buch stellt verschiedene Facetten 
vor, die sowohl Manon als auch Sie, liebe Leserinnen und Leser, 
in die richtige Richtung lenken werden!

Heißhungerattacke, was ist das?

Den Begriff Heißhungerattacke werden wir in diesem Buch im-
mer verwenden, um die Momente des Kontrollverlusts zu um-

schreiben, in denen man ohne wirklichen Hunger isst, und zwar 
mehr, als man wollte, und manchmal auch mit Schuldgefühlen. 
Diese Kontrollverluste können gelegentlich oder häufig auftreten.

Welche Arten von Kontrollverlust es gibt
Binge-Eating (Esssucht)

»Wenn ich die Kontrolle verliere, verschlinge ich eine große 

Tüte Chips und verschiedene Süßigkeiten. Ich bin unfähig auf-

zuhören und habe ein schlechtes Gewissen. Danach hasse ich 

meinen Körper.«
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1  DIE HASSLIEBE ZUM ESSEN

Stresskompensation

»Wenn ich gestresst bin, hole ich mir manchmal im Café um 

die Ecke zwei Gebäckstücke, obwohl ich besser eine Atem-

übung machen sollte, um mich zu beruhigen. Ich habe deshalb 

kein schlechtes Gewissen, aber ich mache mir Sorgen um die 

Auswirkungen auf mein Gewicht und meine Gesundheit. Ich 

hätte meine Emotionen gern besser im Griff.«

Genussessen*

»Bei einem Festessen esse ich immer mehr, als ich sollte. Das 

kommt von Zeit zu Zeit bei besonderen Anlässen vor, und wir 

kochen und essen ja auch gern zusammen.«

* �Genussessen zeugt nicht von einem krankhaften Verhältnis zum Essen.  
Bei einem guten Festmahl zu viel zu essen, kommt oft vor und ist nicht  
beunruhigend.

Essen alle Menschen bei einer 
Heißhungerattacke das Gleiche?

Die Anfälle variieren von Mensch zu Mensch. Bei manchen be-
stehen sie darin, eine ganze Tüte Chips zu vertilgen. Bei an-

deren folgen auf die Tüte Chips eine Packung Eiscreme und zwei 
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WAS KANN EINE HEISSHUNGERATTACKE AUSLÖSEN?

Packungen Kekse. Häufig geht es bei einer Heißhungerattacke um 
Lebensmittel, die »verboten« sind (zum Beispiel bei Diäten). In der 
Regel dreht sich ein solcher Anfall um Chips, Schokolade, Nuss-
nougatcreme, Eiscreme, Knusperflocken, Kekse etc. Am ehesten 
werden bei den Attacken zuckerhaltige und fettreiche Lebensmit-
tel verzehrt.1

Was kann eine 
Heißhungerattacke auslösen?

Hier eine Auflistung der wichtigsten Faktoren, die erklären kön-
nen, warum man in bestimmten Momenten einem Heißhun-

geranfall nachgibt.

1. �Negative Gefühle (Wut, Einsamkeit, Langeweile, Angst 
etc.) und Stress 2

Die Erkenntnis, dass es schwierig ist, mit bestimmten Gefühlen 
umzugehen, kann dazu verleiten, sie unterdrücken zu wollen, 
und dabei kann sich Nahrung als hilfreich erweisen. Die Atta-
cken sind manchmal eine willkommene Gelegenheit, sich eine 
»Auszeit« von solch übermächtigen Gefühlen zu nehmen, die 
man nicht unter Kontrolle hat. Dieses Ernährungsverhalten wird 
so zu einer Art Rettungsboje, an die man sich klammert, um in 
psychischer Hinsicht »überleben« zu können.
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Gefühle hinunterschlucken
Der Ausdruck »seine Gefühle hinunterschlucken« wird schon 

sehr lange verwendet, wenn man von zwanghaftem Verhal-

ten spricht. Das ist nicht erstaunlich, weil bestimmte Gefühle 

zum Kontrollverlust führen können. Die Nahrung wird zum  

Trost und beruhigt die Seele, zumindest vorübergehend. In 

Kapitel 4 wenden wir uns dem Umgang mit solchen Gefühlen 

zu. Er ist ein Schlüsselfaktor, um die Kontrolle über seine Er-

nährung wiederzuerlangen.

2. �Selbst auferlegte Verbote – man untersagt sich den  
Verzehr bestimmter Lebensmittel oder den Verzehr  
ausreichender Mengen.

Diese Story kennen Sie auch, wir alle haben sie tausendmal ge-
hört. Jemand macht eine Diät, verliert Gewicht, nimmt wieder 
zu und wiegt schließlich mehr als vorher. Die Schuld gibt man 
sich selbst: »Ich bin schuld, ich bin so eine Naschkatze, einfach 
unkontrollierbar.«
Die Menschen, die sich an uns wenden, beschreiben sich oft als 
Naschkatzen, die kein Durchhaltevermögen haben. Dabei würde 
jeder von uns, der sich ein unrealistisches Ziel setzt – wie 2,5 bis 5 
Kilogramm pro Woche abzunehmen oder keines seiner Lieblings-
gerichte mehr zu essen – irgendwann schwach werden und sich 
dann unfähig fühlen.
Sowohl das Verbot, genug zu essen, als auch das Verbot, be-
stimmte Dinge zu essen, führen zum gleichen Ergebnis.
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Zwang

Heißhunger- 
attacke

Verbot

oderRICHTIG RICHTIG oderoder FALSCH? FALSCH?

Aus diesem Grund funktionieren Schnelldiäten auch nicht: Die 
Verbote lösen Heißhungerattacken aus. Die Funktion der Krisen 
besteht darin, das »Überleben« des Körpers sicherzustellen, der 
sich vor der Nahrungsentbehrung »fürchtet«. Da er ignoriert, dass 
Sie ihm selbst dieses Verbot auferlegen, versucht Ihr Körper, Sie 
vor der nächsten Hungersnot zu beschützen, und legt sich vor-
sorglich eine Reserve in Form einiger Zusatzpfunde zu. 
Kompensiert man eine Heißhungerattacke durch weitere Be-
schränkungen, wird der Zwang verstärkt, und der Teufelskreis 
geht weiter.

Wer wenig isst, nimmt ab.

FALSCH

Im Gegenteil: Bei Menschen, die zu wenig essen, ist 

der Stoffwechsel deutlich verlangsamt, was einer 

Gewichtsabnahme abträglich ist.
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Verzicht führt dazu, dass man ... 
noch mehr isst!

Wussten Sie, dass Menschen, die sich beim Essen zurückhal-

ten, schlussendlich mehr verzehren als Menschen, die normal 

essen? 3 Das konnte im Rahmen einer Studie belegt werden.

Für diese Studie waren zwei Gruppen von Teilnehmern aus-

gewählt worden, angeblich, um an einem Geschmackstest 

teilzunehmen. Die erste Gruppe bestand aus Probanden, die 

normal aßen. Die zweite Gruppe dagegen aus Probanden, die 

regelmäßig Diäten zur Gewichtsabnahme machten. In bei-

den Gruppen bat man einige der Teilnehmer, einen oder zwei 

Milchshakes zu trinken, während die anderen Teilnehmer 

nichts bekamen. Anschließend wurde jeder Teilnehmer auf-

gefordert, so viel Eiscreme zu essen, wie er wollte.

In der Gruppe, deren Ernährung als normal betrachtet wurde, 

aßen die Teilnehmer, die mehr Milchshakes getrunken hatten, 

weniger Eis, denn sie achteten auf ihr Sättigungsgefühl. In der 

Testgruppe, die regelmäßig Diäten befolgte, aßen die Teilneh-

mer, die einen Milchshake hatten, mehr Eis als diejenigen, die 

keinen getrunken hatten. Da sie bereits etwas »Verbotenes« 

konsumiert hatten, sagten diese Teilnehmer sich: »Der Tag ist 

sowieso verdorben, dann kann ich auch von dem Eis profitie-

ren, wenn ich schon dabei bin …«

Finden auch Sie, dass Ihr Tag missraten ist, wenn Sie bei einem 

weniger gesunden Nahrungsmittel schwach werden?
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Bei Diäten geht es um Gut und Böse, um Verbote, die dazu füh-
ren, dass man mehr isst, sobald die Ernährungsregeln gebrochen 
werden. Anders ist es bei Menschen, die keine Vorgaben haben 
und ihren Hunger als Richtlinie für die Ernährung verwenden. 
Dieses Phänomen sehen wir oft bei unseren Patienten: »Alles oder 
nichts«! Sobald ein Nahrungsmittel, das als weniger gesund er-
achtet wird, in den Mund eines Patienten kommt, der an einer 
Essstörung leidet oder eine ungesunde Beziehung zum Essen hat, 
ist der Tag verdorben und gerät außer Kontrolle. 
Sie erliegen zum Beispiel einem Schokoladencroissant, das Ihnen 
bei einem Morgenmeeting im Büro angeboten wird, und sagen 
sich dann: »Der Tag ist gelaufen! Wenn ich schon mal dabei bin, 
kann ich auch gleich weiter schlemmen und ab morgen wieder 
vernünftig essen!« Und wenn es ein Donnerstag ist, kann man 
genauso gut den Montag abwarten, das ist ein besserer Tag, um 
mit einer Diät zu beginnen, stimmt’s?
Um diesen Teufelskreis zu durchbrechen, kommt es also darauf 
an, Maß zu halten, möglichst kein Lebensmittel auszuschließen 
und vor allem umzudenken, damit man nicht wieder in Schuld-
gefühle verfällt, die mit dem Verzehr eines Nahrungsmittels oder 
einer Mahlzeit verbunden sind, welche man für ungeeignet hält. 
Darauf werden wir im Lauf der nächsten Kapitel noch zu spre-
chen kommen.
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3. �Sich dick oder aufgebläht fühlen, denn dann hat man 
vielleicht den Eindruck zu versagen oder sabotiert zu 
werden, oder es fällt schwerer, auf sich selbst achtzuge-
ben.

Es gibt Menschen, die sich jeden Tag wiegen und der Waage die 
Entscheidung über ihre Laune überlassen. Auch das ist ein gutes 
Beispiel für die Philosophie des »Alles oder Nichts«, die wir bereits 
erwähnt haben. Demzufolge ist der Tag gut, wenn die Waage we-
niger anzeigt, denn dann hat man es geschafft. Zeigt die Waage 
am nächsten Tag aber wieder mehr an, ist das ein Misserfolg, der 
Tag ist gelaufen, man fühlt sich schlecht und willensschwach. 
Diese Art Logik gesteht einer einfachen Zahl ganz schön viel 
Macht zu, finden Sie nicht auch?
Man sollte aber wissen, dass mehrere Faktoren Einfluss auf diese 
Zahl haben können. Wenn man sich jeden Tag wiegt, kann man 
häufig große Unterschiede feststellen, obwohl es physiologisch 
gesehen unmöglich ist, an einem Tag 1,5 Kilogramm ab- oder zu-
zunehmen! Um 0,5 Kilogramm zuzulegen, muss man ein Plus 
an 3500 Kalorien zu sich nehmen. Ja, Sie müssten an einem Tag 
10 500 Kalorien verdrücken für 1,5 Kilogramm mehr Gewicht. 
Unmöglich, oder? Was wir messen, wenn wir uns regelmäßig 
wiegen, ist einfach die Menge an zurückgehaltenem Wasser. Ha-
ben wir salzig gegessen? Haben wir Sport gemacht? Viele Ballast-
stoffe gegessen? Auch hormonelle Schwankungen können diese 
täglichen Gewichtsänderungen erklären, die nichts mit einer Zu-
nahme des Fettgewebes zu tun haben.

Hier eine Grafik zur Gewichtsentwicklung einer Person, deren Er-
nährung normal ist.
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Graf ik zur Gewichtsentwicklung in einem Zeitraum von sechs Wochen

Anhand der Grafik sieht man, dass das Gewicht der Person zwi-
schen 81,5 Kilogramm und 83,5 Kilogramm schwankt. Man kann 
sich leicht vorstellen, wie beunruhigt diese Person wäre, wenn sie 
sich an den Tagen mit dem höchsten Gewicht wiegen würde.
Das Gewicht steigt und fällt jede Woche ein bisschen – wie eine 
kleine Welle. Wichtig ist, die Zahlen mit etwas Abstand zu be-
trachten. Dann erkennt man, dass die Wellenbewegungen immer 
die gleichen sind, unabhängig von den äußeren Faktoren.

Normalgewicht und Idealgewicht
Häufig ist vom Idealgewicht die Rede, einer Norm, die es aus 

Gesundheitsgründen zu erreichen gilt. Vom natürlichen Ge-

wicht ist seltener die Rede. Das Normalgewicht, auch »set 

point«4 genannt, basiert auf einer Theorie, der zufolge jeder 

Mensch ein genetisch bedingtes Gewicht hat. Vergleichbar 
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einem Korken, der auf der Wasseroberfläche schwimmt, legt 

der Körper das Gewicht fest, bei dem er sich in Homöostase 

(= physiologisches Gleichgewicht) befindet und das ihm er-

laubt, alle Körperfunktionen so effektiv wie möglich aufrecht-

zuerhalten. Somit entscheidet unser genetisches Erbe darüber, 

wie hoch dieses Gewicht ist. Waren unsere Eltern zeitlebens 

übergewichtig, ist es sehr wahrscheinlich, dass unser Normal-

gewicht über dem Idealgewicht liegt. Haben unsere Eltern hin-

gegen ein niedrigeres Normalgewicht, ist es sehr wahrschein-

lich, dass auch das eigene Normalgewicht niedriger ist.

Die einzige Möglichkeit zur Erhöhung des Normalgewichts 

besteht darin, sich phasenweise zum Diäthalten zu zwingen, 

dem dann wieder eine Gewichtszunahme folgt. Als Reaktion 

auf die Nahrungsbeschränkung beschützt der Körper seine 

Reserven und löst im Gehirn Signale aus, um an fette und ge-

zuckerte Nahrung zu gelangen, weil er schnellstmöglich sein 

»Überleben« sichern will.

Außerdem muss man zwischen einem »Voll sein« und einer Ge-
wichtszunahme unterscheiden. Essen Sie zum Beispiel abends 
einen großen Teller Nudeln, wird jedes Gramm Kohlenhydrate 
mit drei Gramm Wasser in Ihren Körperreserven zwischengespei-
chert, was die Anzeige auf der Waage kurzzeitig nach oben schnel-
len lässt. Aber heißt das auch, dass Sie zugenommen haben?
Wenn man dieser Logik folgt, würde es auch bedeuten, dass man 
schlanker wäre, wenn man Stuhlgang hatte, und die Anzeige der 
Waage fällt, oder? Das ist natürlich nicht einleuchtend, denn voll 
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oderRICHTIG RICHTIG oderoder FALSCH? FALSCH?

zu sein bedeutet nicht, dass man auch dicker ist. Das äußert sich 
nicht in einer automatischen Gewichtszunahme, denn es handelt 
sich um eine Wahrnehmung, um ein Gefühl. Die Anzeige auf der 
Waage sollte also keineswegs über unsere Laune entscheiden. Das 
Gewicht unterliegt nun einmal natürlichen Schwankungen.

Es ist gut, sich jeden Tag zu wiegen.

FALSCH

Tägliches oder auch wöchentliches Wiegen verstärkt 

nur die zwanghafte Einstellung gegenüber dem Kör-

per und dem Essen. Es reicht, sich einmal im Monat 

zu wiegen. Idealerweise gestattet man sich dabei 

eine Schwankung von 2 Kilogramm. Übersteigt 

das Gewicht die Obergrenze, nimmt man einige 

kleine Änderungen vor, zum Beispiel etwas kleinere 

Essensportionen oder etwas mehr Bewegung.

Das Wiegen ist nur auf lange Sicht ein sinnvolles Hilfsmittel. 
Sich einmal im Monat zu wiegen reicht völlig aus, um eine echte 
Gewichtsveränderung zu erkennen. Man kann die Waage sogar 
ganz verbannen, wenn sie zu viel Druck ausübt! Eine weitere gute 
Idee ist es, sich nur in Gegenwart eines Experten zu wiegen (Er-
nährungsberater, Psychologe, Kinesiologe). Der Experte kann die 
Zahl auf der Waage deuten und Ihnen helfen, die vom Ergebnis 
ausgelösten Emotionen zu bewältigen.


