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Zum Buch 
Ess-Störungen gemeinsam überwinden 

Egal ob Bulimie, Anorexie oder Orthorexie – eine Essstörung betrifft 

immer die ganze Familie. Doch wie findet diese nach der Therapie wieder 

zu einem geregelten (Ess-)Alltag? Wie können eingeschliffene 

Verhaltensweisen Schritt für Schritt geändert werden und woran zeigt sich 

ein drohender Rückfall? Zwei ausgewiesene Experten geben lebensnahen 

Rat, und Betroffene und ihre Eltern sprechen offen über Krisen und vom 

Gelingen. 
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Buch
Egal ob Bulimie, Anorexie oder Orthorexie – eine Essstörung betrifft immer die 
ganze Familie. Doch wie findet diese nach der Therapie wieder zu einem geregel-
ten (Ess-)Alltag? Wie können eingeschliffene Verhaltensweisen Schritt für Schritt 
geändert werden und woran zeigt sich ein drohender Rückfall? Zwei ausgewie-
sene Experten geben lebensnahen Rat, und Betroffene und ihre Eltern sprechen 
offen über Krisen und vom Gelingen.

Autoren
Prof. Dr. Günter Reich ist Paar- und Familientherapeut sowie Kinder- und 
Jugendlichenpsychotherapeut. Bis 2017 war er Leiter der Ambulanz für Familien-
therapie und für Essstörungen am Klinikum der Universität Göttingen. Er ist Au-
tor zahlreicher Veröffentlichungen auf dem Gebiet Familientherapie und Essstö-
rungen.

Silke Kröger, Diplom-Oecotrophologin und Ernährungsberaterin VDOE, ist 
seit 1991 in der Ernährungsberatung tätig. Sie betreut eine Wohngruppe für Mäd-
chen mit Essstörungen und betreibt eine eigene Praxis in Göttingen. Dort arbeitet 
sie eng mit der Ambulanz für Familientherapie und Essstörungen zusammen.
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Liebe Leserinnen,  
liebe Leser,

Sie wollen etwas gegen Ihre Essstörung tun, Sie waren bereits oder 
sind gerade in Therapie. Ihre Angehörigen wurden oder werden – 

hoffentlich – in die Behandlung einbezogen. Nun soll es weitergehen. 
Sie möchten Ihr gewonnenes Gewicht halten und Ihr Essen nicht mehr 
übermäßig kontrollieren. Sie wünschen sich einen selbstverständlichen 
Essrhythmus und ein gesundes, flexibles Verhältnis zu den Essensmen-
gen, das heißt ein normales, gesundes Essverhalten. Sie möchten Ihren 
Körper besser akzeptieren, Ihre Emotionen deutlicher spüren, Ihre Be-
dürfnisse klarer vertreten – so wie Sie es in der Therapie bereits begon-
nen haben. Außerdem möchten Sie lernen, mit kritischen Situationen 
und Rückfällen richtig umzugehen. Auf diesem Weg wollen wir Sie 
unterstützen. Aber auch Angehörigen, Eltern, Freunden und Partnern 
von Betroffenen soll dieses Buch helfen.

Wir möchten Ihnen zeigen, dass Sie nicht allein dastehen. Zahlreiche 
Betroffene und Angehörige haben uns von ihren Erfahrungen, Gefüh-
len und Gedanken berichtet. Sie werden Geschichten lesen, die Ihnen 
aus der Seele sprechen und Ihnen Hilfestellungen geben. Sie werden er-
kennen, dass Sie mit vielen anderen (ehemals) Essgestörten, deren El-
tern und Partnern in einem Boot sitzen. Dieses Buch ist ein Praxis-
Coach – es soll Sie zum aktiven Handeln auffordern. Vieles haben Sie 
selbst in der Hand!

Darüber hinaus finden Sie zahlreiche Rezepte. Zunächst wird es für 
Sie vielleicht eine Hemmschwelle sein, ein Kochbuch in die Hand zu 
nehmen. Gerade weil Sie in der Auswahl von Speisen sehr unsicher 
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Was bedeutet »Essstörung«?

Welche Krankheitsbilder werden unterschieden? Welche 
Folgen haben Essstörungen und wodurch entstehen sie 
überhaupt erst? Dieses Kapitel gibt einen Überblick.

Essstörungen sind schwerwiegende psychosomatische Erkrankun-
gen. Hauptmerkmal ist die andauernde, zwanghafte Beschäftigung 

mit dem Thema »Essen«. Es werden abnorm geringe oder abnorm große 
Mengen an Nahrung zugeführt. Die Nahrungsaufnahme sowie deren 
Auswirkungen können übermäßig kontrolliert werden und von Gegen-
maßnahmen wie zum Beispiel Erbrechen begleitet sein. Essstörungen 
zeigen sich oft im äußeren Erscheinungsbild, das heißt im Unter- oder 
Übergewicht. Mit Essstörungen sollen Probleme gelöst werden, die den 
Betroffenen unlösbar erscheinen. Zudem ist der Bezug zum eigenen 
Körper gestört: Dieser wird verzerrt wahrgenommen (Körperschema-
störung) und negativ bewertet.

Man unterscheidet verschiedene Formen von Essstörungen:
•	 Magersucht (Anorexia nervosa): Hier kommt es vor allem durch 

Hungern, aber auch durch exzessive sportliche Betätigung, Erbre-
chen, Missbrauch von Abführmitteln und anderen Medikamenten 
zu extremer, oft lebensgefährlicher Abmagerung. Weitere Merkmale 
sind eine ausgeprägte Körperschemastörung, die Angst vor einer 
Gewichtszunahme, hormonelle Störungen sowie Verleugnung der 
Krankhaftigkeit des Zustandes.

•	 Bulimie (Bulimia nervosa): Hier kommt es zu Essanfällen mit gegen-
steuernden Maßnahmen wie Erbrechen (»Ess-Brech-Sucht«), Sport, 
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Abführmittelmissbrauch oder Hungern. Dieses Verhalten wird über-
wiegend heimlich praktiziert. Die Betroffenen sind meist normalge-
wichtig, manchmal auch über- oder untergewichtig. Krankheitsein-
sicht ist in den meisten Fällen vorhanden, aus Scham wird eine The-
rapie aber oft lange vermieden.

•	 Essstörung mit Essanfällen (Binge-Eating-Störung): Hier kommt 
es regelhaft zu heimlichen »Fressattacken«, die starke Schuld- und 
Schamgefühle hervorrufen. Jedoch fehlen hier, im Gegensatz zur 
Bulimie, anschließende gegensteuernde Maßnahmen wie das Erbre-
chen. Die Betroffenen sind daher nicht selten übergewichtig.

•	 Sonstige Essstörungen: Hierzu gehört unter anderem das »Nachtes-
ser-Syndrom«, bei dem die hauptsächliche Nahrungsaufnahme – oft 
suchtartig – nach der Abendmahlzeit bzw. nachts stattfindet. Zudem 
fallen hierunter die Essstörungen, die den typischen Formen nicht zu-
geordnet werden können. Der Leidensdruck bzw. die Schädigung ist 
auch hier oft erheblich, und es besteht genauso Behandlungsbedarf.

•	 Orthorexie (Orthorexia nervosa): Ob die sogenannte Orthorexie auch 
zu den Essstörungen zählt, wird diskutiert. Hierbei handelt es sich um 
das ausgeprägte krankhafte Verlangen, sich »gesund« zu ernähren. Das 
Essen wird extrem ideologisiert und moralisiert. Die Nahrungsmit-
telvielfalt wird aus Angst vor »Ungesundem« oder »falscher Ernäh-
rung« immer stärker eingeschränkt. Infolgedessen kann es zu Mangel-
erscheinungen kommen. Die Krankheitseinsicht fehlt typischerweise.

Vor allem Mädchen und Frauen sind von Essstörungen betroffen. Das gilt 
besonders für die Magersucht und die Bulimie. Die Binge-Eating-Störung 
hingegen ist auch bei Männern verbreitet.

Essstörungen sind keine »schlechten Angewohnheiten«. Sie haben 
schwerwiegende körperliche, seelische und soziale Folgen. Es kommt 
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zu dauerhaften Störungen der Hormonregulation, vor allem der Ge-
schlechtshormone, Störungen der Pubertätsentwicklung und des Wachs- 
tums, Konzentrationsproblemen, Haut-, Haar- und Zahnschäden, Stö-
rungen der Libido, Veränderungen der Knochensubstanz bis hin zu 
Osteoporose und vermutlich auch Veränderungen der Hirnfunktionen. 
Hierbei sind die Hunger-Sättigungs-Regulierung, die Körperwahrneh-
mung und das Belohnungssystem betroffen. Auf sozialer Ebene finden 
sich oft Rückzug und Vereinsamung, auf psychischer Ebene Stim-
mungsschwankungen, Reizbarkeit, Apathie, Depressionen und Angst-
erkrankungen, manchmal schwere Persönlichkeitsstörungen, bis hin zu 
Selbstmordgefährdung. Es kommt meist und rasch zu chronischen 
Krankheitsverläufen. Die Magersucht endet nicht selten tödlich: 15 % 
der Erkrankten sterben im Langzeitverlauf an den direkten und indirek-
ten Folgen. Sie ist die tödlichste Erkrankung, die jemand in der Jugend 
entwickeln kann.

Daher bedürfen Essstörungen einer raschen und fachgerechten Thera-
pie, bei der unter anderem Ärzte, Oecotrophologen und Psychothera-
peuten kooperieren. Die Therapie ist oft langwierig, kann aber zu 
dauerhaften Verbesserungen führen, wenn die Betroffenen und ihre 
Angehörigen sich darauf einlassen. Wichtig ist, dass das Essverhalten 
und das Körperbild auch zum wesentlichen Thema gemacht und die 
Angehörigen mit einbezogen werden. Auf das Thema Therapie inklu-
sive Unterstützungsmöglichkeiten durch Angehörige wird später ge-
nauer eingegangen (Seite 20).
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Ursachen von Essstörungen

Essstörungen haben nie nur eine Ursache. Bei der Entwicklung wirken 
immer mehrere Einflüsse zusammen: Die Gene spielen eine Rolle, 
ebenso die Persönlichkeit der Betroffenen, Pubertät und Adoleszenz, 
die Gruppe der Gleichaltrigen, gesellschaftliche Faktoren und die Fami-
lie. In jedem Einzelfall muss genau geschaut werden, welche dieser Fak-
toren besonders wichtig sind.

Die Gene: Alles angeboren?
Wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass bei der Entstehung 
von Essstörungen, insbesondere der Magersucht, die Gene einen erheb-
lichen Anteil haben. Allerdings gibt es kein »Magersuchts-« oder »Essstö-
rungs-Gen«. Die Dinge sind komplizierter. Bis zu einem gewissen Grade 
vererbt werden eher Persönlichkeitszüge wie Perfektionismus oder Im-
pulsivität, die auch von Umweltfaktoren beeinflusst werden, wie die For-
schungen der Epigenetik zeigen. Genetik ist also keine Ausrede dafür, 
nichts zu tun. »Tante Klara war auch so dünn« oder »Opa Herbert hat 
auch immer zu viel gegessen« gelten also nicht.

Die Persönlichkeit
Hiermit ist die Individualität eines Menschen hinsichtlich seiner psychi-
schen Eigenschaften gemeint. Man kann auch von Temperament oder 
Charakter sprechen. Die Persönlichkeit ist das Ergebnis des Zusammen-
spiels von erblichen, Erziehungs- und anderen Umwelteinflüssen. Ei-
nige Charaktereigenschaften sind bei Essstörungen bedeutsam.

Selbstwertprobleme:  Ein gestörtes Selbstwertgefühl ist oft mit der 
Entstehung einer Essstörung assoziiert. Es führt z. B. dazu, dass Figur-
vorgaben in den Medien stärker zur eigenen Norm gemacht werden, 
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