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Vorwort

Liebe Jugendliche!

Eine Essstorung stellt eine ernstzunehmende Erkrankung dar, die besonders die
jugendliche Bevdlkerung betrifft. Essstdrungen beeintrachtigen dabei nicht nur die
Betroffenen, sondern auch deren Familie und den Freundeskreis.

Das Land Oberdsterreich will durch Aufklarung etwas gegen diese stille und im
Verborgenen gehaltene Krankheit tun und damit auch prdventive Arbeit leisten. Bei
der Suche nach fachlicher Unterstiitzung bietet das JugendService des Landes 00
Information und Beratung an. Neben dieser Broschiire findet man auch unter
jugendservice.at/essstoerung jede Menge Informationen sowie Adressen von
Beratungs- und Therapieeinrichtungen.

Durch gezielte Information kann Betroffenen und deren Angehdrigen rechtzeitig
geholfen werden. Je friher die Krankheit erkannt und eine Therapie begonnen wird,
desto grdfSer ist die Heilungschance.
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Mag. Thomas Stelzer Dr. Wolfgang Hattmannsdorfer
Landeshauptmann Jugend-Landesrat
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Was sind
Essstorungen?

Unser allgemeiner Gesundheitszustand driickt sich
sowohl in unserem korperlichen als auch in unserem

seelischen Wohlbefinden aus.

Ist das seelische Wohlbefinden zum GroB-
teil von der Beschéaftigung mit Essen bzw.
den Ziffern auf der Waage abhangig,
spricht man im Allgemeinen von einem
gestorten Essverhalten, welches sich zu
einer Essstdrung hin entwickeln kann.

Das Essen bzw. Nicht-Essen bestimmt
dabei zum gréBten Teil das Leben der
Betroffenen. Unbeschwertes GenieBen,
gesunder Appetit und Hunger sind nicht
mdglich. Essen ist dabei haufig begleitet
von starken Schuld- und Schamgefuhlen,
der Angst zuzunehmen sowie dem Emp-
finden zu versagen. Nicht-Essen dagegen
bedeutet Kontrolle und Macht und fuhrt zu
Gefuhlen von Stolz und Unabhangigkeit.
Die Kontrolle des Essverhaltens bestimmt
somit das eigene Wohlbefinden.

Die Ursachen fiir Essstérungen sind
vielfaltig. In vielen Féllen leiden Betroffe-
ne an seelischen Belastungen und einem
geringen Selbstwertgefihl. Oftmals spielt
auch die starke Konzentration auf das Aus-
sehen in unserer Gesellschaft und das un-
realistische Schonheitsideal, welches durch
diverse Medien vermittelt wird, eine Rolle.

Plakate und Werbung werden mit Grafik-
programmen nachbearbeitet, wodurch sich
ein Idealbild in den Kopfen der Menschen
festsetzt, welches realistisch so gut wie
nicht erreicht werden kann, ohne dem eige-
nen Koérper und der Gesundheit massiv zu
schaden.

Auf den eigenen Korper und eine gesunde
Erndhrung zu achten, ist an sich eine gute
Sache. Riskant kann es werden, wenn die
Gedanken nur noch um essen und Kérper-
gewicht kreisen. So wird das Leben aus-
schlieBlich von Essen oder Nicht-Essen
bestimmt. Betroffene versuchen ihr ge-
stortes Essverhalten zu verheimlichen und
ziehen sich sozial zurlick. Dies fuhrt dazu,
dass das Erkennen einer Essstérung flr
AuBenstehende erschwert wird.

Essstorungen umfassen viel mehr als
Nahrungsaufnahme und Korperbild,
sondern beeinflussen alle Lebens-
bereiche einer Person.

Essstdérungen z&hlen zu Stérungen des
Verhaltens und stehen unmittelbar mit der
Nahrungsaufnahme bzw. deren Verweige-
rung im Zusammenhang. Zu den hdufigs-
ten Erscheinungsformen zéhlen:

E> Magersucht

(Anorexia nervosa)

E> Ess-Brech-Sucht
(Bulimia nervosa)

|:> Esssucht
(Binge-Eating-Disorder)

Allerdings kdnnen auch eine UbermaBi-
ge Auseinandersetzung mit gesundem
Essverhalten sowie exzessive Fitness
und Ubertriebener Muskelaufbau zu Ein-
schrankungen sowie korperlichen und
seelischen Belastungen fuhren.

Treten nicht alle Kriterien der klassischen
Essstérungen in Erscheinung bzw. handelt
es sich um Mischformen, spricht man von
»hicht ndher bezeichneten Fiitter- und
Essstérungen”.

In jedem Fall ist es wichtig, sich
Unterstiitzung und Hilfe zu holen,
wenn Essen, Aussehen, Korpergewicht
und/oder Sport zur Belastung werden
und man sich im eigenen Korper nicht

mehr wohlfihlt.




Was sind Essstorungen?

Denkst du sehr viel ans Essen?
Solche Gedanken sollten nicht zum
Mittelpunkt deines Lebens werden.

Eine Essstorung ist am Umgang mit Essen
erkennbar und mit folgenden Fragen zu
Uberdenken:

o> Ist GenieBen méglich?

o> Ist ein entspannter Umgang mit
Essen (nicht zu viel - nicht zu
wenig) selbstverstandlich?

o> Ist Essen ein Thema, das
Gedanken, Gefiihle und
Tagesablauf beherrscht?

Nicht jeder oder jede, der oder die Dia-
ten ausprobiert und abgenommen hat,
ist magersuchtig und nur weil jemand ab
und zu einmal groBe Portionen verdriickt,
leidet dieser Mensch nicht an einer Ess-
sucht oder an Bulimie. Aber flr einige
kann ein derartiges Verhalten der Anfang
einer ernstzunehmenden Essstdrung sein.

Dabei entwickeln sich Verhaltensweisen,
welche sehr stark von einer durchschnittli-
chen Norm in suchtartiger, krankhafter Art
abweichen kénnen.

Von Essstérungen betroffen sind am
haufigsten Madchen und junge Frauen
zwischen 12 und 25 Jahren. Jedoch er-
kranken auch zunehmend Burschen,
junge Manner sowie auch Erwachsene
im mittleren Lebensalter daran. Jedes
zweite Madchen hat bereits mit Didten
experimentiert. Gerade dieses Experi-
mentieren mit Hungerkuren kann dazu
fUhren, dass ein gesundes Essverhalten
verlernt wird. Hunger und Sattigung wer-
den nicht mehr normal empfunden, es
wird mehr oder weniger gegessen, als der
Korper verlangt. Damit beginnt ein Teu-
felskreis rund um eine eigentlich schéne
Sache: das Essen.

Biologische, kirperliche &
personliche Faktoren

Familidrer Hintergrund
Schlankheitsideal
Belastende Lebensereignisse
Geringes Selbstwertgefiihl

Hungern
Ess-Brech-Anfall
Essanfall - : \
/ D 4
b

Stress / Frust / Angst
wird abgebaut

Kdrperwahrnehmung Gewichtsver@nderung
Angstvor Dicksein erdnderung der Interessen
Gestdrter Selbstwert Vermehrte Beschaftigung
Schuldgefiihle




Body-Mass-Index (BMiI)
Waist-Hip-Ratio

&

Die Waage sollte nicht als alleiniges Mittel zur

Einschdtzung von gesundem bzw. ungesundem
Korpergewicht herangezogen werden - es gibt
noch andere Moglichkeiten.

Der Body-Mass-Index (BMI) kann dir einen Hinweis geben, wie es um dein Gewicht steht.
Diese Berechnung orientiert sich an deiner KérpergréBe und deinem derzeitigen Korper-
gewicht. Der BMI bietet eine Orientierung zur Einordnung deines Gewichtes.

Der BMI wird bei Erwachsenen in folgende

Kdrpergewicht in kg

Bereiche eingeteilt:

Beispiel:

BMI < 18,5

KdrpergroRe x KorpergroBe in m Untergewicht:

Normalgewicht: BMI 18,5 — 24,9

Grad | L"Jbergewicht BMI 25,0 — 29,9

70 kg

BMI 30,0 - 39,9

= BMI 234 Grad II: Adipositas (Fettsucht)

L73x 173 Grad Ill: schwere Adipositas BMI > 40,0

Je nach Alter gelten andere Werte. Die Berechnung be-
rlcksichtigt auBerdem nicht, dass Muskelgewebe
mehr wiegt als Fettgewebe und ist daher kein
absolutes MaB zur Einordnung deines Kor-
pergewichts. Bei Unsicherheiten wendest
du dich am besten an den Arzt oder die
Arztin deines Vertrauens, der bzw. die
dein Gewicht individuell fir dich und
deine Lebensgewohnheiten ein-

schéatzen kann.
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Ein anderes MaB zur Einschatzung deines
Korpergewichtes ist die Waist-to-Hip Ratio
(WHR). Hier werden der Taillenumfang und

der Huftumfang in Verhaltnis zueinander
gesetzt.

Umfang der Taille
Umfang der Hiifte

WHR =

Da vor allem Bauchfett nachteilig fur die
Gesundheit ist, sollte dieses Verhaltnis bei
Mannern kleiner als 0,9 und bei Frauen
kleiner als 0,85 sein.

Infos zu gesunder Erndhrung, zum BMI
und zur WHR (Waist-Hip-Ratio) findest
du unter gesundheit.gv.at

Zudem ist es nicht nur von Essen und
Sport abhéngig, wie sich dein Gewicht
verhalt, auch die Veranlagung spielt eine
Rolle. Es gibt Menschen, die viel essen
kénnen und trotzdem eher dunn bleiben
und damit auch kein Problem haben. An-
dere haben von Natur aus ein Gewicht,
das im oberen Bereich des Normalge-
wichts liegt, sind fit und fuhlen sich pu-
delwohl. Unabh&ngig vom Gewicht ist es
wichtig, sich im eigenen Korper wohl zu
fGhlen, und das hangt von vielen weiteren
Faktoren ab, nicht nur von einer bestimm-
ten Zahl auf der Waage.



http://gesundheit.gv.at

Checkliste

Bin ich gefahrdet?

Diese Checkliste dient als Orientierung und Ersteinschatzung. Sie ersetzt keine
umfassende Diagnostik durch arztliches bzw. psychologisches Personal.

Wenn du wissen willst, ob dein Essverhalten auffillig ist,
kreuze folgende Fragen, die auf dich zutreffen, ehrlich an:

D Ist Essen fiir dich gleichbedeutend
mit Kalorienzéhlen — der Beschafti-
gung damit, was du dir heute noch
an Essbarem ,leisten” darfst?

D Wiegst du dich mehrmals am Tag
und héangt es von der Anzeige auf der
Waage ab, ob du gut oder schlecht
drauf bist?

Verschiebst du alle Vorhaben auf
den Zeitpunkt, an dem du endlich
schlank bist und mit dem Leben
beginnen kannst?

D WeiBt du nicht mehr genau, wie es
sich anfuhlt, wenn du hungrig oder
satt bist?

D Dreht sich der GroBteil deiner Gedan-
ken um Aussehen, Figur und Gewicht?

D Verbringst du deine Freizeit, im Ver-
gleich zu friher, oft alleine und weni-
ger mit Freundinnen oder Freunden?

D Nimmst du Appetitztigler, Abfuhrmittel
oder Entwésserungspillen?

D Gehst du nach dem Essen regelmaBig
auf die Toilette, um zu erbrechen?

D Gibt es fur dich ,verbotene” und
Lerlaubte” Nahrungsmittel?

D Hast du HeiBhungeranfalle, bei
denen du Essen wahllos und
unkontrolliert in dich hineinstopfst?

D Bekochst du gerne Familie und
Bekanntenkreis, wahrend du gar
nichts zu dir nimmst? Fuhlst du
dich dabei Uberlegen und stark?

() Hast du dir in letzter Zeit StiBes
gegdnnt und dir anschlieBend
Selbstvorwiirfe gemacht?

D Isst du mehr, wenn du witend,
traurig oder frustriert bist?

D Liegt dein BMI auBerhalb der
Grenzen fir Normalgewicht?

Du bist gefahrdet ..

5> wenn dir die Fragen
unangenehm sind oder dich
nachdenklich stimmen.

5> wenn du einige davon
mit JA beantwortet hast.

5> wenn dein BMI im Bereich .
starken yntergewichts oder
starken Ubergewichts liegt.

Es kann sein, dass mit deinem
Essverhalten etwas nicht stimmt
oder du bereits an einer
Essstorung leidest.

Mdgliche Wege aus der
Essstorung findest du
auf Seite 18.




Magersucht (Anorexie)

Magersucht (Anorexie) ist eine psychische Erkrankung, die durch
einen selbst herbeigefihrten starken Gewichtsverlust, teilweise
massives Untergewicht, sowie der Angst vor einer Gewichtszu-
nahme gekennzeichnet ist. Dabei ist fUr viele Betroffene das eigene
Selbstwertgefuhl stark abhangig vom eigenen Gewicht, der eigenen
Figur sowie den eigenen Leistungen.

Meist beginnt diese Form der Essstérung in der Zeit der Pubertét,
Betroffene sind haufig eher zurtickhaltend und angepasst.

Diagnostische Kriterien

i

5> Angst, dick zu sein oder zu werden, selbst bei deutlichem
Untergewicht

0> Verzerrte Kérperwahrnehmung (Kérperschemastérung)

£> Anhaltende fehlende Einsicht in Bezug auf das aktuelle geringe
Korpergewicht

5> Anwendung von Verhaltensweisen, die einer Gewichtszunahme
dauerhaft entgegenwirken.

£ Selbstherbeigefilhrter Gewichtsverlust (BMI < 18,5) in kurzer Zeit

Seelische und korperliche Aspekte

@

Geringes Selbstwertgefuhl
Exzessives Betreiben von Sport
Haufiges Wiegen

Gerne fUr andere kochen, aber selbst
nicht essen

Perfektionismus begleitet vom Gefiihl
der Wertlosigkeit

Gefuhl der Kontrolle durch Kontrolle des
Gewichts und der Nahrungsaufnahme

Mdgliche Ablehnung des Erwachsen-
werdens und der Sexualitat

Um mit Problemen fertig zu werden,
wird NICHT gegessen

Personlichkeitsveranderung
Sozialer Rickzug

Depressive Verstimmungen

%

Erhohte Kalteempfindlichkeit
Verstopfung
Ausbleiben der Menstruation

Wachsen von feiner Kérperbehaarung
bei Untergewicht

Kreislaufbeschwerden/Kollapsneigung
Schlafstérungen

Nervositat

Mudigkeit, Konzentrationsprobleme

Osteoporose (Knochenschwund)




Ess-Brechsucht (Bulimie)

Ess-Brechsucht (Bulimie) ist eine Essstorung, bei der Betroffene
UberméaBige Mengen an Nahrung zu sich nehmen. Aus Angst davor,
dick zu werden, erbrechen sie anschlieBend, nehmen Abflihrmittel
ein oder hungern. Das Gewicht der Betroffenen liegt meist im Norm-
bereich oder gar im leichten Ubergewicht.

Diagnostische Kriterien

i

£> Angst vor Gewichtszunahme
5> Selbstwert wird von Figur bestimmt

I:{> Unkontrollierte Essanfélle bei denen Unmengen an Nahrungs-
mittel konsumiert werden (mindestens einmal wdchentlich,
3 Monate lang)

5> Infolge der Essanfélle Versuch der Gewichtskontrolle durch
Erbrechen, Fasten, exzessiven Sport, Missbrauch von
AbfUhrmitteln etc.

Seelische und korperliche Aspekte

@

Haufiges Wiegen
Negatives Korperbild
Standiges Denken ans Essen

Um mit Problemen fertig zu werden,
wird gegessen

Wenig Selbstvertrauen
AuBeres wichtiger als Persénlichkeit
Stimmungsschwankungen

Schuld- und Schamgefiihle
(besonders nach Ess-Brech-Anféllen)

GroBer Leidensdruck
Innere Unsicherheit, Selbstabwertung
Sozialer Rickzug

Depressive Verstimmungen

%

Gewicht meist im Normalbereich oder
im leichten Ubergewicht

Veratzung im Mund und Rachenbereich
durch Magensaure bei Erbrechen

Magen-Darmprobleme

Haut, Haare, Zahnschmelz werden
angegriffen

Neigung zu Osteoporose

Entgleisung des Elektrolythaushaltes
durch Erbrechen (Ungleichgewicht von
gewissen Mineralstoffen im Koérper kann
zu Herzproblemen, Organversagen,

Fehlfunktionen des Nervensystems
und sogar zum Tod flhren)

Herzrhythmusstérungen
Mogliches Ausbleiben der Menstruation

MUdigkeit, Konzentrationsprobleme




Esssucht
(binge eating disorder)

Aufgrund des Erscheinungsbildes Iasst sich Esssucht (binge eating
disorder) zu den seelisch begrindbaren, korperlichen Erkrankungen
zahlen. Im Verlauf ist sie mit der Bulimie vergleichbar; das haufige Er-
brechen nach dem Essanfall findet jedoch nicht statt. Als Ausgleich
wird auch nicht exzessiv Sport betrieben oder gefastet. Sie ist nicht
gleichzusetzen mit Fettsucht (Adipositas), womit starkes und
krankhaftes Ubergewicht bezeichnet wird.

Von Esssucht spricht man dann, wenn mindestens einmal in der . . .
Woche unkontrollierte Essanfélle auftreten und das tiber 3 Monate Seelische und korperliche Aspekte

hinweg. Essattacken treten haufig in Zeiten von seelischer und nerv-
licher Belastung auf.
Q (a)
O N

Diagnostische Kriterien

Geringes Selbstwertgefthl Zumeist Ubergewicht (haufig bereits im

(gﬁ Stérung der Kérperwahrnehmung Kindesalter)
Probleme im Umgang mit Konflikten Uberbelgstung des Herzens und
des Kreislaufs
Probleme im Umgang mit negativen

Gefiihlen wie Arger, Frust, ... Uberbelastung des Skeletts und

5> Unkontrollierte Essanfélle bei denen Unmengen an Nahrungsmittel der Gelenke
konsumiert werden (mindestens 1 x wochentlich, 3 Monate lang) Essanfélle haufig wahrend oder nach

) Schaden an der Leber, Niere
einer Diat

5> Alleine essen aus Verlegenheit (iber die Menge, die man isst Diabetes
B> Schnelleres Essen als normal Ekelgeflhle gegenuber sich selbst
Beeintrachtigung des Hunger- und

Depressive Verstimmungen Séittigungsgefiihls

5> Deprimiertheit, Schuldgefiihle und Verzweiflung, besonders nach
Essanfall

£> Keine Ersatzhandlungen wie Erbrechen, Fasten, exzessiver
Sport, Abfuhrmittel

5> Unangenehmes Vollegefiihl wahrend des Essanfalls

§> Essen Ubertrieben groBer Nahrungsmengen ohne kdrperliches
Hungergeflhl zu versplren




Hilfestellungen

Die meisten betroffenen Jugendlichen
sprechen ungern (iber ihr Essproblem
und wissen zu wenig (iber Hilfsange-
bote Bescheid.

Einerseits leiden sie an ihrem Zustand,
andererseits gelingt es ihnen nur schwer
bis gar nicht, aus dem Teufelskreis aus-
zubrechen. Es gibt erfolgversprechende
Behandlungsprogramme, wenn du deine
Essstérung und die damit verbundenen
Ausldser ernst nimmst. Bei Betroffenen,
die stark untergewichtig oder stark Uber-
gewichtig sind, kdnnen medizinische MaB-
nahmen sinnvoll und im Extremfall lebens-
rettend sein.

Ein Krankenhausaufenthalt ist
notwendig, wenn die Essstorung
bereits lange andauert, sodass:

£> der Gewichtsverlust lebensbedrohlich ist

5> die Stimmungsschwankungen entgleisen
und Gedanken an Selbstmord auftreten

£ die Folgen des haufigen Erbrechens
lebensbedrohlich sind

5> ambulante Behandlung keinen
Erfolg zeigt

L> groBe Stoffwechselstérungen bestehen

Du leidest an einer Essstorung
und bist dir nicht sicher, wie du
weiter vorgehen sollst?

An folgenden drei Punkten kannst
du dich orientieren:

Ich gestehe mir ein, dass mein Essverhal-
ten nicht im Normalbereich liegt und will
eine Veranderung.

Ich méchte Uber mein Problem reden.

£> Mégliche Ansprechpersonen findest
du in Beratungseinrichtungen, bei
Essstérungshotlines, bei Arzten oder
Arztinnen.

Ich entscheide mich, eine Therapeutin oder
einen Therapeuten aufzusuchen und ,dran”
zu bleiben. Ich mdchte einem professio-
nellen Helfer oder einer professionellen
Helferin vertrauen kdnnen, mein Essver-
halten normalisieren und die Fahigkeit,
Probleme zu bewaltigen und Beziehungen
einzugehen, verbessern. Mein Selbstwert
soll gestarkt und meine Einstellung zum
eigenen Korper verandert werden.

Therapiemoglichkeiten

Adressen von Beratungs- und Therapieeinrichtungen
erhdltst du im JugendService in deiner Nahe und

unter jugendservice.at

Es gibt einige Stellen, die Beratung und
Therapie kostenlos anbieten.

Eine Auflistung aller Beratungs- und Thera-
pieeinrichungen in OO findest du unter
jugendservice.at/essstoerung

Uber die Clearingstelle der dsterreichi-
schen Gesundheitskasse gibt es die
Mdoglichkeit zu einer kostenlosen Psycho-
therapie:

proges.at/psychotherapie-clearingstelle

Es gibt das Projekt ,Gesund aus der
Krise*, das Jugendlichen und jungen Er-
wachsenen bis einschlieBlich 21 Jahren
kostenlose psychologische Beratung wie
auch Psychotherapie bis zu durchschnitt-
lich 15 Einheiten ermdglicht. Auch die
Mboglichkeit zu Gruppenbehandlungen
besteht. Weitere Infos findest du unter
gesundausderkrise.at.

Bei privaten Therapeutinnen und The-
rapeuten erhaltst du nach arztlicher Ver-
ordnung (z.B. von der Hausarztin / vom
Hausarzt) einen Kostenanteil pro Therapie-
einheit von der Krankenkasse retour. Am
besten erkundigst du dich vorher bei der
jeweiligen Therapeutin bzw. dem Thera-
peuten Uber die Kosten — Erstgespréache
sind manchmal auch kostenlos mdaglich.

Es ist nicht einfach, durch den Dschungel
der Therapieangebote durchzublicken.
Welches fUr dich passt, kann in einem
Erstgesprach mit einer Beraterin bzw. ei-
nem Berater oder einer Therapeutin bzw.
einem Therapeuten geklart werden.

Die Jugendberaterinnen und Jugendberater unterstiitzen

dich im JugendService in deiner Ndhe.



https://www.jugendservice.at/leben/stress-probleme/essstoerungen
https://www.proges.at/psychotherapie-clearingstelle

Gesunder
Lebensstil

Eine gesunde Lebensweise beruht
auf mehreren Séulen: Erndhrung,
Bewegung und Sport, seelischem
Gleichgewicht, méBiger Konsum
von Alkohol sowie Verzicht auf
Nikotin oder andere Suchtmittel.

Ern&dhrungsempfehlungen
wandeln sich standig.

Zucker,
Streichfett,
SuBigkeiten

sparsam

Eier, rotes Fleisch,
Waurst, Fisch, Geflugel

Pflanzliche Ole, Nusse,
Hulsenfriichte, Milchprodukte, Kase

Als zeitgemaBe und grund-
legende Empfehlung kann
die Erméahrungspyramide
herangezogen werden.
Vereinfacht dargestellt
sieht sie so aus:

Vollkornprodukte, Reis, Nudeln

Obst, Salate, GemUuse

1,5 bis 2 | Flussigkeit taglich,
Bewegung, Sport, Ausdauertraining

Tipps fiir eine gesunde Ernahrung:

5> 5x taglich Obst und Gemiise
(1 Portion = eine Handvoll)

5> Mehr Vollkornbrot als WeiBbrot

5> 2-3x in der Woche Fleisch und Eier

5> Ofter Fisch als EiweiBquelle verwenden
§> Sparsam mit Fetten umgehen

£ Viel trinken (1,5 - 21/Tag),
am besten Wasser, Tee und stark
verdunnte Fruchtsafte, weniger
gezuckerte Limonaden

£> Taglich Milchprodukte
5> RegelméBig Bewegung

Wenn Energiezufuhr (Kalorienzufuhr) und
Energieverbrauch (Kalorienverbrauch) aus-
gewogen sind, wird dein Gewicht gleich
bleiben. Wer mehr isst, als er durch Arbeit
und Sport abbaut, wird zwangslaufig zu-
nehmen und Ubergewichtig werden. Mit
Ausdauersportarten wie z.B. Joggen, In-
line-Skating, Schwimmen, Nordic-Walking
lassen sich Uberflissige Kalorien verbren-
nen und zudem baust du Kondition auf.

Wo du in Oberdsterreich aktiv Sport betrei-
ben kannst, erfahrst du am besten bei den
beiden Landesverbanden SPORTUNION
sportunionooe.at (Vereinsdatenbank) und
ASKO askoe-ooe.at

Tipps fur Freundinnen

und Freunde

Was kannst du tun, wenn du vermutest oder
weilt, dass eine Freundin/ein Freund von
einer Essstorung betroffen ist?

£> Sprich deine Freundin oder deinen
Freund an, wie es ihr/ihm geht und
was du beobachtest. Das ist wichtiger,
als Uber Essen, Gewicht oder Figur zu
reden. Flhre dieses Gesprach in einer
ungestorten Umgebung, zu einem
Zeitpunkt, wo du selbst unbelastet
und ausgeglichen bist.

5> Vermeide Vorwlirfe, Anklagen oder
herabsetzende AuBerungen — sprich
aus, dass du dir Sorgen machst und
biete Hilfestellung an (z.B. Literatur
besorgen, zu Beratungen begleiten,
zuhdren).

£> Hol dir in Beratungsstellen selbst
UnterstUtzung, Informationen und
Literaturlisten.

5> Die Essstérung ist nur ein Teil von der
Personlichkeit deiner Freundin/deines
Freundes — es wirkt sich negativ aus,
wenn du nur mehr diesen einen Teil
siehst und besprichst.

5> Gib ihr/ihm nicht das Gefiihl, dass du
sie/ihn kontrollierst, beobachtest oder
bemitleidest.

£> Schau ganz bewusst auf die Stérken,
Fahigkeiten und Liebenswurdigkeiten
von ihr/ihm und sprich diese auch an.

5> Nur wenn die oder der Betroffene
selbst gesund werden will, ist eine
Therapie sinnvoll. Viel Eigeninitiative ist
notwendig, um aus einer Essstorung
heraus zu kommen.

§> Pass gut auf dich selbst auf und tiber-
prufe, ob du dich nicht ausgenutzt oder
Uberfordert flhlst.

£> Uberlege dir, wer sonst noch Ansprech-
person flr die Probleme deiner Freundin/
deines Freundes sein kann (Vertrauens-
lehrer oder -lehrerin, Schularzt oder
Schuldrztin, &ltere Geschwister, Eltern ...).

£ Ziehe diese Person auch ins Vertrauen,
wenn du dir groBe Sorgen machst und
allein nicht mehr weiter weift.



http://sportunionooe.at
http://askoe-ooe.at

Infos und Beratung
im Internet, Buchtipps

Wichtiger Hinweis: Es gibt einige zweifelhafte Hilfe zur Selbsthilfe

Inhalte rund um die Themen Erndhrung, Fitness
und Schonheit, die auf Social Media, Foren so- Umfassende Information und Hilfe zur
wie anderen Webseiten kursieren. Es gibt sogar Selbsthilfe bieten viele Blcher an.

so genannte 'Pro-Ana-' bzw. 'Pro-Mia-Seiten',
in denen z. B. gesundheitsschadigende Regeln
vermittelt werden und (junge) Menschen in der
Aufrechterhaltung sowie Verschlimmerung von sowhat.at/information-presse/literatur
kritischem (Ess-)Verhalten bestarkt werden.

Es ist also wichtig zu prifen, von wem der Web- Bucher zur Selbsthilfe kdnnen ein erster
inhalt stammt (Impressum einer Webseite). Schritt auf dem Weg sein, die Essstoérung
Wenn du dir mit manchen Inhalten nicht sicher zu bekampfen. Du bekommst Infos und
bist, rede mit einer Person, der du vertraust. Wir kannst Uber die Erfahrungen anderer

vom JugendService sind ebenso flr dich dal lesen.

Unter folgendem Link findest du
Blicherlisten:

Info, Hilfe und Beratung
kostenlos und anonym:

Internetseiten zum Thema

jugendservice.at/essstoerung

Hotline fiir Essstorungen
Telefon: 0800-201120
hilfe@essstoerungshotline.at

essstoerungen.ooe.gv.at
sowhat.at

karwautz.at

Essstdrungen sind ein ernstzunehmendes Problem vor
allem in der jungen BevGlkerung. Unsere Gesellschaft

ist gefordert, Betroffenen effektive Unterstiitzung zu
gewdhrleisten. Ein gesundes Selbstwertgefiihl und eine
positive Beziehung zum eigenen Kérper sind daftr be-
sonders wichtig. Der Selbstwert sollte nichtnur mitder Zahl
auf der Waage oder dem Blick in den Spiegel zu tun haben.
Fiir einen gesunden Selbstwert hilft es, sich seiner Starken
bewusst zu sein, seine Freizeit aktiv zu gestalten und positive
Beziehungen zu Freundinnen und Freunden und der Familie
2u pflegen.

JugendService des Landes 00
4021 Linz, Bahnhofplatz 1 /// Telefon: 0732 66 5544
Mo - Do: 13:00 - 17:00 Uhr, Fr. 09:00 - 14:00 Uhr
jugendservice@ooe.gv.at

iugendservice.at

Tagesaktuelle
Offnungszeiten unserer

Infostores findest du hier: JugendService Rohrbach

i i i 4150 Rohrbach-Berg, Stadtplatz 28
jugendservice.at/infostores 4150 Rohrbach-Berg, Staciplatz

jugendservice-rohrbach@ooe.gv.at

essstoerungshotline.at

Links zu Erndhrung und Gesundheit

forum-ernaehrung.at

gesundheit.gv.at

Netzwerk Essstorungen
Telefon: 0512-576026
beratung@netzwerk-essstoerungen.at

sowhat. Kompetenzzentrum fiir
Menschen mit Essstérungen
Telefon: 01-406 57 17
info@sowhat.at

JugendService Braunau
5280 Braunau, Salzburger Vorstadt 13
0664 60072 15910
jugendservice-braunau@ooe.gv.at

JugendService Eferding
4070 Eferding, SchmiedstraBe 18
0664 60072 15911

jugendservice-eferding@ooe.gv.at

JugendService Freistadt
4240 Freistadt, Pfarrgasse 9

0664 60072 15912
jugendservice-freistadt@ooe.gv.at

JugendService Gmunden
4810 Gmunden, Marktplatz 21
0664 60072 15913
jugendservice-gmunden@ooe.gv.at

JugendService Grieskirchen
4710 Grieskirchen, RoBmarkt 10

0664 60072 15914
jugendservice-grieskirchen@ooe.gv.at

JugendService Kirchdorf
4560 Kirchdorf, KrankenhausstraBe 1
0664 60072 15915
jugendservice-kirchdorf@ooe.gv.at

JugendService Perg
4320 Perg, Johann-Paur StraB3e 1
0664 60072 15917
jugendservice-perg@ooe.gv.at

JugendService Ried
4910 Ried, RoBmarkt 9
0664 60072 15918
jugendservice-ried@ooe.gv.at

JugendService Schirding
4780 Scharding, Ludwig-Pfliegl-G. 12
0664 60072 15920
jugendservice-schaerding@ooe.gv.at

JugendService Steyr
4400 Steyr, BahnhofstraBe 1
0664 60072 15921
jugendservice-steyr@ooe.gv.at

JugendService Vocklabruck
4840 Vocklabruck, ParkstraBe 2a
0664 60072 15923
jugendservice-voecklabruck@ooe.gv.at

JugendService Wels
4600 Wels, VogelweiderstraBe 5
0664 60072 15924
jugendservice-wels@ooe.gv.at



https://www.jugendservice.at/leben/stress-probleme/essstoerungen
http://essstoerungen.ooe.gv.at
http://sowhat.at
http://karwautz.at
http://essstoerungshotline.at
https://www.sowhat.at/information-presse/literatur/
http://forum-ernaehrung.at
http://gesundheit.gv.at
https://www.jugendservice.at/ueber-uns/jugendservices

4youcard.at

Alles erleben
mit einer Karte!

pingspal - mit deiner AyouCard
Oberdsterreich exklusive
\sten Events des

schein diber Kinos bis zum Shop
mehr als 600 Partnern in ganz
dich die 4ypuCard auf die coo
fiir dich den pesten Preis raus.

\om Fiihrer
pekommst du bei
Vorteile. AuRerdem bringt
Landes! Die 4youCard holt

Die 4youCard st dein
Schiiissel zu tollen
Vorteilen und Top-Events
in ganz Oberdsterreich

Hol dir deine 4yo

Auf ]ugendserv'\ce.at, Aypucard.at oder
direkt im ]ugendServ'\ce in deiner Nihe!

500

iugendservice.at
Die Jugendkarte des Lande:

|'_|._L /4youc j
ard m /jugendservice.at


https://www.instagram.com/4youcard
https://www.facebook.com/JugendService.at/

