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Ess-Storungen gemeinsam iuiberwinden

Egal ob Bulimie, Anorexie oder Orthorexie — eine Essstérung betrifft
immer die ganze Familie. Doch wie findet diese nach der Therapie wieder
zu einem geregelten (Ess-)Alltag? Wie kénnen eingeschliffene
Verhaltensweisen Schritt fir Schritt geandert werden und woran zeigt sich
ein drohender Ruckfall? Zwei ausgewiesene Experten geben lebensnahen
Rat, und Betroffene und ihre Eltern sprechen offen Uber Krisen und vom

Gelingen.
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Buch

Egal ob Bulimie, Anorexie oder Orthorexie — eine Essstorung betrifft immer die
ganze Familie. Doch wie findet diese nach der Therapie wieder zu einem geregel-
ten (Ess-)Alltag? Wie konnen eingeschliffene Verhaltensweisen Schritt fiir Schritt
geandert werden und woran zeigt sich ein drohender Riickfall? Zwei ausgewie-
sene Experten geben lebensnahen Rat, und Betroffene und ihre Eltern sprechen
offen tiber Krisen und vom Gelingen.

Autoren
Prof. Dr. Giinter Reich ist Paar- und Familientherapeut sowie Kinder- und
Jugendlichenpsychotherapeut. Bis 2017 war er Leiter der Ambulanz fiir Familien-
therapie und fiir Essstorungen am Klinikum der Universitdt Gottingen. Er ist Au-
tor zahlreicher Veroffentlichungen auf dem Gebiet Familientherapie und Esssto-
rungen.

Silke Kroger, Diplom-Oecotrophologin und Ernihrungsberaterin VDOE, ist
seit 1991 in der Erndhrungsberatung tatig. Sie betreut eine Wohngruppe fiir Mad-
chen mit Essstorungen und betreibt eine eigene Praxis in Gottingen. Dort arbeitet
sie eng mit der Ambulanz fiir Familientherapie und Essstérungen zusammen.
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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

ie wollen etwas gegen IThre Essstorung tun, Sie waren bereits oder
S sind gerade in Therapie. Thre Angehorigen wurden oder werden —
hoffentlich — in die Behandlung einbezogen. Nun soll es weitergehen.
Sie mochten Thr gewonnenes Gewicht halten und Ihr Essen nicht mehr
tibermafig kontrollieren. Sie wiinschen sich einen selbstverstandlichen
Essrhythmus und ein gesundes, flexibles Verhaltnis zu den Essensmen-
gen, das heiflt ein normales, gesundes Essverhalten. Sie mochten Thren
Korper besser akzeptieren, Ihre Emotionen deutlicher spiiren, Thre Be-
durfnisse klarer vertreten — so wie Sie es in der Therapie bereits begon-
nen haben. Auflerdem mochten Sie lernen, mit kritischen Situationen
und Rickfillen richtig umzugehen. Auf diesem Weg wollen wir Sie
unterstiitzen. Aber auch Angehérigen, Eltern, Freunden und Partnern
von Betroffenen soll dieses Buch helfen.

Wir mochten Thnen zeigen, dass Sie nicht allein dastehen. Zahlreiche
Betroffene und Angehoérige haben uns von ihren Erfahrungen, Gefiih-
len und Gedanken berichtet. Sie werden Geschichten lesen, die Ihnen
aus der Seele sprechen und Thnen Hilfestellungen geben. Sie werden er-
kennen, dass Sie mit vielen anderen (ehemals) Essgestorten, 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!

Dariiber hinaus finden Sie zahlreiche Rezepte. Zunichst wird es fir
Sie vielleicht eine Hemmschwelle sein, ein Kochbuch in die Hand zu

nehmen. Gerade weil Sie in der Auswahl von Speisen sehr unsicher



Was bedeutet »Essstérung«?

Welche Krankheitsbilder werden unterschieden? Welche
Folgen haben Essstérungen und wodurch entstehen sie
tiberhaupt erst? Dieses Kapitel gibt einen Uberblick.

ssstorungen sind schwerwiegende psychosomatische Erkrankun-
Egen. Hauptmerkmal ist die andauernde, zwanghafte Beschiftigung
mit dem Thema »Essenc. Es werden abnorm geringe oder abnorm grofle
Mengen an Nahrung zugefiihrt. Die Nahrungsaufnahme sowie deren
Auswirkungen konnen tibermafSig kontrolliert werden und von Gegen-
mafinahmen wie zum Beispiel Erbrechen begleitet sein. Essstorungen
zeigen sich oft im dufleren Erscheinungsbild, das heiflt im Unter- oder
Ubergewicht. Mit Essstérungen sollen Probleme gelést werden, die den
Betroffenen unlosbar erscheinen. Zudem ist der Bezug zum eigenen
Korper gestort: Dieser wird verzerrt wahrgenommen (Kérperschema-

storung) und negativ bewertet.

Man unterscheidet verschiedene Formen von Essstérungen:

* Magersucht (Anorexia nervosa): Hier kommt es vor allem durch
Hungern, aber auch durch exzessive sportliche Betatigung, Erbre-
chen, Missbrauch von Abfiihrmitteln und anderen Medikamenten
zu extremer, oft lebensgefihrlicher Abmagerung. Weitere Merkmale
sind eine ausgepragte Korperschemastorung, die Angst vor einer
Gewichtszunahme, hormonelle Stérungen sowie Verleugnung der
Krankhaftigkeit des Zustandes.

* Bulimie (Bulimia nervosa): Hier kommt es zu Essanfillen mit gegen-
steuernden Maflnahmen wie Erbrechen (»Ess-Brech-Sucht«), Sport,
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Was bedeutet »Essstorung«?

Abfithrmittelmissbrauch oder Hungern. Dieses Verhalten wird tiber-
wiegend heimlich praktiziert. Die Betroffenen sind meist normalge-
wichtig, manchmal auch tiber- oder untergewichtig. Krankheitsein-
sicht ist in den meisten Fillen vorhanden, aus Scham wird eine The-
rapie aber oft lange vermieden.

Essstérung mit Essanfallen (Binge-Eating-Storung): Hier kommt
es regelhaft zu heimlichen »Fressattackens, die starke Schuld- und
Schamgefiihle hervorrufen. Jedoch fehlen hier, im Gegensatz zur
Bulimie, anschlieBende gegensteuernde Mafinahmen wie das Erbre-
chen. Die Betroffenen sind daher nicht selten iibergewichtig.
Sonstige Essstérungen: Hierzu gehort unter anderem das »Nachtes-
ser-Syndromg, bei dem die hauptsichliche Nahrungsaufnahme — oft
suchtartig —nach der Abendmahlzeit bzw. nachts stattfindet. Zudem
fallen hierunter die Essstorungen, die den typischen Formen nicht zu-
geordnet werden konnen. Der Leidensdruck bzw. die Schadigung ist
auch hier oft erheblich, und es besteht genauso Behandlungsbedarf.
Orthorexie (Orthorexia nervosa): Ob die sogenannte Orthorexie auch
zu den Essstorungen zahlt, wird diskutiert. Hierbei handelt es sich um
das ausgeprigte krankhafte Verlangen, sich »gesund« zu erndhren. Das
Essen wird extrem ideologisiert und moralisiert. Die Nahrungsmit-
telvielfalt wird aus Angst vor »Ungesundem« oder »falscher Erndh-
rung«immer starker eingeschrankt. Infolgedessen kann es zu Mangel-
erscheinungen kommen. Die Krankheitseinsicht fehlt typischerweise.

Vor allem Mddchen und Frauen sind von Essstorungen betroffen. Das gilt

besonders fiir die Magersucht und die Bulimie. Die Binge-Eating-Storung

hingegen ist auch bei Mannern verbreitet.

Essstorungen sind keine »schlechten Angewohnheiten«. Sie haben

schwerwiegende korperliche, seelische und soziale Folgen. Es kommt
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Was bedeutet »Essstorung«?

zu dauerhaften Stérungen der Hormonregulation, vor allem der Ge-
schlechtshormone, Stérungen der Pubertitsentwicklung und des Wachs-
tums, Konzentrationsproblemen, Haut-, Haar- und Zahnschaden, Sto-
rungen der Libido, Verdnderungen der Knochensubstanz bis hin zu
Osteoporose und vermutlich auch Veranderungen der Hirnfunktionen.
Hierbei sind die Hunger-Sattigungs-Regulierung, die Kérperwahrneh-
mung und das Belohnungssystem betroffen. Auf sozialer Ebene finden
sich oft Riickzug und Vereinsamung, auf psychischer Ebene Stim-
mungsschwankungen, Reizbarkeit, Apathie, Depressionen und Angst-
erkrankungen, manchmal schwere Personlichkeitsstorungen, bis hin zu
Selbstmordgefahrdung. Es kommt meist und rasch zu chronischen
Krankheitsverldufen. Die Magersucht endet nicht selten todlich: 15%
der Erkrankten sterben im Langzeitverlauf an den direkten und indirek-
ten Folgen. Sie ist die todlichste Erkrankung, die jemand in der Jugend

entwickeln kann.

Daher bediirfen Essstorungen einer raschen und fachgerechten Thera-
pie, bei der unter anderem Arzte, Oecotrophologen und Psychothera-
peuten kooperieren. Die Therapie ist oft langwierig, kann aber zu
dauerhaften Verbesserungen fithren, wenn die Betroffenen und ihre
Angehorigen sich darauf einlassen. Wichtig ist, dass das Essverhalten
und das Korperbild auch zum wesentlichen Thema gemacht und die
Angehorigen mit einbezogen werden. Auf das Thema Therapie inklu-
sive Unterstiitzungsmoglichkeiten durch Angehorige wird spiter ge-

nauer eingegangen (Seite 20).
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Ursachen von Essstérungen

Ursachen von Essstérungen

Essstorungen haben nie nur eine Ursache. Bei der Entwicklung wirken
immer mehrere Einfliisse zusammen: Die Gene spielen eine Rolle,
ebenso die Personlichkeit der Betroffenen, Pubertit 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 Essstorungen, insbesondere der Magersucht, die Gene einen erheb-
lichen Anteil haben. Allerdings gibt es kein »Magersuchts-« oder »Esssto-
rungs-Gene. Die Dinge sind komplizierter. Bis zu einem gewissen Grade
vererbt werden eher Personlichkeitsziige wie Perfektionismus oder Im-
pulsivitit, die auch von Umweltfaktoren beeinflusst werden, wie die For-
schungen der Epigenetik zeigen. Genetik ist also keine Ausrede dafiir,
nichts zu tun. »Tante Klara war auch so dinn« oder »Opa Herbert hat

auch immer zu viel gegessenc gelten also nicht.

Die Personlichkeit

Hiermit ist die Individualitdt eines Menschen hinsichtlich seiner psychi-
schen Eigenschaften gemeint. Man kann auch von Temperament oder
Charakter sprechen. Die Personlichkeit ist das Ergebnis des Zusammen-
spiels von erblichen, Erzichungs- und anderen Umwelteinfliissen. Ei-
nige Charaktereigenschaften sind bei Essstorungen bedeutsam.

Selbstwertprobleme: Ein gestortes Selbstwertgefiihl ist oft mit der
Entstehung einer Essstorung assoziiert. Es fiihrt z.B. dazu, dass Figur-

vorgaben in den Medien stdrker zur eigenen Norm gemacht werden,
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