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Zu ...?

Zu dünn ...?

Zu dick ...?



Bin ich essgestört? 
  – Zeichen für eine Essstörung

Überspringst du Mahlzeiten und isst so wenig wie  
möglich?

Kennst du den Kalorien- und Fettgehalt der meisten  
Lebensmittel auswendig?

Hast du große Angst vor einer Gewichtszunahme  
oder vor dem Dickwerden?

Benutzt du Abführmittel, Appetitzügler und/oder  
Entwässerungsmittel, um Gewicht zu verlieren 
beziehungsweise zu halten?

Hast du das Gefühl, beim Essen die Kontrolle zu  
verlieren und fühlst dich dann schuldig deswegen?

Rauchst du oder treibst du übermäßig Sport, um dich  
vom Essen abzulenken?

Verbringst du viel Zeit damit, deine „Problemzonen“  
im Spiegel zu betrachten?

Glaubst du, fett zu sein, obwohl dich immer wieder  
Leute darauf ansprechen, wie dünn du geworden bist?

Wiegst du dich mehrmals am Tag und bestimmt das  
Ergebnis dann dein Wohlbefi nden?

Bist du der Meinung, du würdest dich besser fühlen  
und mehr Anerkennung fi nden, wenn du dünner wärst?

Wenn du eine oder mehr Fragen mit „ja“ beantwor-
ten kannst, dann bist du in Gefahr eine Essstörung zu 
entwickeln – oder steckst vielleicht schon mittendrin.



Ich habe eine Essstörung – was nun?

Wenn du darüber reden kannst, solltest du dich einer 
nahestehenden Person – guten Freunden, Geschwistern, 
Eltern – anvertrauen und erst einmal versuchen, über 
dein verändertes Essverhalten und über deine neue Ein-
stellung zu deinem Körper zu sprechen.

Wenn dir das zu schwer fällt beziehungsweise du dich 
schämst, dann kannst du jedoch auch zu einer Bera-
tungsstelle oder einer Selbsthilfegruppe gehen – oder 
dich bei www.hungrig-online.de anmelden. Hier hast 
du die Möglichkeit, dich rund um die Uhr mit anderen 
Betroffenen auszutauschen – anonym und kostenlos.
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Ich kenne eine(n) Betroffene(n) 
  – was kann ich tun?

Vielen Betroffenen fällt es sehr schwer, über die Krank-
heit zu reden, unter der sie leiden – sie schämen sich 
oder wollen sich die Veränderungen selbst nicht einge-
stehen.

Wenn Sie als Angehörige(r) (Familienmitglied, Freund, 
Kollege, Lehrer) bemerken, dass etwas im Essverhal-
ten anders ist, der/die Betroffene sich immer mehr zu-
rückzieht oder eine starke Gewichtsveränderung nicht 
mehr zu übersehen ist, sollten Sie versuchen, den/die 
Betroffene(n) darauf anzusprechen und auf Hilfsangebote 
wie www.hungrig-online.de aufmerksam zu machen.

Denn ein Austausch mit anderen Betroffenen ist für viele 
Essgestörte oft der erste Schritt, die Probleme anzuge-
hen und Hilfe anzunehmen. Die Anonymität und zuver-
lässige Verfügbarkeit machen www.hungrig-online.de 
dabei zu einem besonders niederschwelligen Angebot.

Übrigens können auch Sie als Angehörige(r) bei 
www.hungrig-online.de vielfältige Hilfe fi nden, 
darunter Informationsseiten speziell für Angehörige 
und Lehrer, eine Angehörigen-Mailingliste und ein 
Angehörigen-Unterforum in unserem Kommunikations-
forum.



Was ist Hungrig-Online?

Hungrig-Online ist die größte deutschsprachige 
Selbsthilfegruppe für Menschen mit Essstörungen. 
Unser Team besteht aus ehemaligen Betroffenen, 
Angehörigen, Ärzten und Psychologen, die unsere 
Angebote kostenlos zur Verfügung stellen und betreu-
en. Das ist möglich, weil wir ein gemeinnütziger Verein 
sind und fast alle Mitarbeiter ehrenamtlich arbeiten.

Außerdem bieten wir auf unseren Internetseiten (siehe 
Rückseite) ausführliche Informationen zu den ver-
schiedenen Essstörungen. Hier erfährst du:

wie sie entstehen 

wie sie sich äußern 

welche Risiken sie bergen 

welche Heilungschancen bestehen 

wo Du Hilfe bekommen kannst. 

Zusätzlich gibt es viele Literaturtipps, Klinik-Erfah-
rungsberichte und tagesaktuelle Nachrichten rund 
ums Thema Essstörungen.

Unter www.hungrig-online.de kannst du mit ande-
ren Leuten, denen es so geht wie dir,

im Forum über alle Themen rund  
um die Essstörung „reden“

auf der Mailingliste E-Mails  
schreiben und empfangen

an festgelegten Terminen mit  
anderen Betroffenen chatten

an einer virtuellen Selbsthilfe- 
gruppe unter professioneller 
Leitung teilnehmen.



Du bist nicht alleine!

Du bist nicht alleine mit deinen Essproblemen. Es gibt 
sehr viele Menschen, denen es so geht wie dir. Viele 
von ihnen treffen sich auf unseren Internetseiten.

Wir, das Team des Hungrig-Online e.V., wollen dir 
dabei helfen, den ersten Schritt aus deiner Essstörung 
zu machen. Bei uns kannst du dich anonym, kosten-
los und unverbindlich über Essstörungen informieren, 
dich mit Menschen in ähnlicher Situation austauschen 
und dir erklären lassen, wie dir geholfen werden kann.

Bei uns ist immer etwas los. Hier fi ndest/triffst du 
Menschen, die dir Mut machen oder dir einfach nur 
zuhören. Leute, die Erfahrungen mit dem haben, was 
du jetzt durchmachst, begleiten dich als Moderatoren 
für Chat, Mailinglisten und Foren und erklären dir, 
wie du unsere Angebote nutzen kannst. In unseren 
Beraterforen kannst du dich mit deinen Fragen an 
Ernährungsberater und Psychologen aus unserem 
Team wenden. 

Darüber hinaus bietet hungrig-online.de dir die Mög-
lichkeit, in unseren Inselforen Fragen an Wohngrup-
pen, Kliniken und ähnliche Institutionen zu stellen.

Du bist nicht alleine.

Deine Probleme lassen 
sich lösen und es gibt 
Menschen, die dich ver-
stehen und dir helfen 
können.

Schau’ einfach mal vorbei!



Was sind Essstörungen?

Es gibt drei Arten von Essstörungen, wobei die Grenzen 
zwischen ihnen fl ießend sind: Anorexie, Bulimie und 
Binge-Eating.

Vielfach werden bei Essstörungen auch exzessiver 
Sport (Sport-Anorexie, Sport-Bulimie) zur Gewichts-
regulation eingesetzt oder Medikamente (Bsp. Abführ-
mittel) missbraucht.

Magersucht (Anorexia nervosa)
Magersucht ist eine Erkrankung, bei der das Selbstbild und 
das Körperempfi nden gestört sind. Der Gewichtsverlust 
wird zum Inhalt des Denkens und Handelns des mager-
süchtigen Menschen. Die Betroffenen empfi nden sich „als 
zu dick”, auch wenn sie erhebliches Untergewicht aufwei-
sen. Häufi g ist Magersucht gepaart mit hohem Leistungs-
denken in allen Lebensbereichen.

Bulimie (Bulimia nervosa)
Bulimie äußert sich durch wiederholte Attacken von Heiß-
hunger („Fressattacken”), gefolgt von selbst herbeigeführ-
tem Erbrechen. Häufi g spielen sich solche Attacken in aller 
Heimlichkeit ab. Ein tiefes Schamgefühl ist oft ein wesentli-
cher Grund, die Erkrankung auch vor den besten Freunden 
zu verstecken. Bulimische Menschen können unter-, normal- 
oder auch übergewichtig sein, sie haben jedoch meist ein 
sehr schlankes Körperideal.

Binge-Eating
Wie die Bulimie äußert sich auch Binge-Eating durch wieder-
holte Heißhungerattacken und Fressanfälle – allerdings wer-
den keine Gegenmaßnahmen wie anschließendes Erbrechen 
oder Abführmittelmissbrauch ergriffen. Der Kontrollverlust 
während der Fressanfälle und die anschließenden Schuld-
gefühle sind ebenso typisch. Die Fressanfälle werden oft 
durch persönliche Stresssituationen ausgelöst.



Hungrig-Online e.V.

Unser Verein bietet im Internet Informations- und Kom-
munikationsangebote für Essgestörte, deren Angehörige, 
Fachleute und andere Interessierte an.

Durch Austausch, Informationen zur Krankheit und Hin-
weise auf Hilfsangebote wollen wir die krankheitstypische 
Isolation der Betroffenen überwinden, das öffentliche 
Bewusstsein für die Krankheit fördern und Betroffene 
motivieren, sich von Fachleuten helfen zu lassen.

Wir gestalten unsere Angebote so, dass Betroffene in 
einem geschützten Umfeld kommunizieren können.

www.hungrig-online.de

www.magersucht-online.de

www.bulimie-online.de

www.adipositas-online.info

www.binge-eating-online.de

Der Hungrig-Online e.V. ist als gemeinnützig anerkannt und berech-
tigt, Spendenbescheinigungen auszustellen. Wenn Sie uns fi nanziell 
unterstützen möchten, freuen wir uns über Ihre Spende auf unten auf-
geführtes Konto oder Ihre Fördermitgliedschaft (Anträge fi nden Sie auf 
unseren Internetseiten).

Hungrig-Online e.V.
Information und Kommunikation
bei Essstörungen
info@hungrig-online.de

Spendenkonto: Konto-Nr. 3973  
BLZ 76350000 Sparkasse Erlangen

Unsere aktuelle (ladungsfähige) 
Anschrift entnehmen Sie 
bitte unserem Impressum 
auf www.hungrig-online.de

Hungrig-Online e.V. ist Mitglied im
Bundes Fachverband Essstörungen e.V.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed false
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage false
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 250
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.33000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 250
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.33000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1000
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition (ISO Coated \050Prozess-Standard Offset, gestrichenes Papier, 60 L/cm, ISO 12647-2:2004\051)
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /CHT (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /DAN (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ESP (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /FRA (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ITA (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /JPN (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /KOR (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /NLD (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /NOR (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /PTB (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /SUO (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /SVE (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ENU (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14400.000 14400.000]
>> setpagedevice


