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Was tun
gegen Fress-
Attacken?

Ich habe grosse Probleme mit
dem Essen: Immer wieder Gber-
kommenmichregelrechte Fress-
attacken. Ich stehe dann vor
dem Kihlschrank und stopfe
wahllos Essen in mich hinein.
Inzwischen binich deshalb ziem-
lich dick geworden. Mein Arzt
meinte, ich solle zu einer Erndh-
rungsberatung gehen. Das hat
aber gar keinen Sinn, denn Did-
ten halte ich sowieso nicht
durch. Was kannich nur tun?
MiriamF. (27)

So wie Sie es schildern, haben
Sie nicht einfach nur ein Ess-
problem, sondern leiden unter
einer sogenannten «Binge-
Eating-Storung». Das ist eine
ernst zu nehmende Essstorung.

Die héufigen Heisshunger-
anfalle sind dafiir typisch. Dabei
werden schnell grosse Mengen

-an Nahrung verzehrt, bis sich
ein unangenehmes Vollegefiihl
einstellt. Die Betroffenen schi-
men sich fiir ihr Verhalten und
machen sich Vorwiirfe, sie kon-
nen die Essanfille aber nicht
kontrollieren. Im Gegensatz zur
Ess-Brech-Sucht, auch Bulimie
genannt, wird nach solch einer
Essattacke nicht erbrochen, ge-
hungert oder iiberméssig Sport
getrieben.

Eine Erndhrungsberatung ist
nicht verkehrt, reicht als alleinige
Therapie jedoch nicht aus. Als Ers-
tes miissen Sie sich eingestehen,

/' /' Regelméssiges
.7 Yoga kann

bei Binge-Eating-
Storungen helfen.»

dass Sie krank sind und dass Sie
professionelle Hilfe benétigen.
Am besten wenden Sie sich an
eine Beratungsstelle fiir Esssto-
rungen. Entsprechende Angebote

' finden Sie auf der Website der Ar-

beitsgemeinschaft Essstérungen
(www.aes.ch). Auch wenn es Th-
nen schwer fillt, gehen Sie zu
einem Beratungsgesprach, einen
Versuch ist es sicher wert. Dort
vermittelt man Thnen auch Adres-
sen von Selbsthilfegruppen.
Menschen mit Essstorungen
essen hdufig aus Wut, Trauer
oder Langeweile, sie, spiiren
meist gar nicht, ob sie hungrig

' oder satt sind. Um Ihre Ess-

stérung in den Griff zu bekom-
men, miissen Sie lernen, auf
Thre Korpersignale zu horen
und angemessen darauf zu re-
agieren —zum Beispiel nur bei
Hunger essen oder bei Durst
trinken. Dazu braucht es die
Hilfe eines Therapeuten.

Laut einer kiirzlich verof-

fentlichten Studie wirken sich
regelmissige Yoga-Ubungen
ebenfalls positiv auf das Essver-
halten bei Binge-Eating-Storun-
gen aus. Einen qualifizierten Yo-
ga-Lehrer in Ihrer Ndhe finden
Sie iiber den Schweizer Yogaver-
band (www.swissyoga.ch) oder
unter dem Stichwort «Hatha
Yoga» im Internetverzeichnis
EMindex (www.emindex.ch).

A kont:

Schreiben ode

mailen Sie:

Blick, Heisser Draht, Gesundheit,
Postfach, 8021 Zirich

E-Mail: gesundheit@blick.ch

Es konnen nicht alle Fragen
berticksichtigt werden.




