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Bin ich essgestort?
— Zeichen fiir eine Essstorung

Uberspringst du Mahlzeiten und isst so wenig wie
maoglich?

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

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

Benutzt du Abflihrmittel, Appetitzligler und/oder
Entwdasserungsmittel, um Gewicht zu verlieren
beziehungsweise zu halten?

Hast du das Geflihl, beim Essen die Kontrolle zu
verlieren und fihlst dich dann schuldig deswegen?
Rauchst du oder treibst du GibermaBig 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 diinn du geworden bist?
Wiegst du dich mehrmals am Tag und bestimmt das
Ergebnis dann dein Wohlbefinden?

Bist du der Meinung, du wiirdest dich besser flhlen
und mehr Anerkennung finden, wenn du dinner warst?
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Wenn du eine oder mehr Fragen mit ,ja“ beantwor-
ten kannst, dann bist du in Gefahr eine Essstérung zu

entwickeln - oder steckst vielleicht schon mittendrin.



Ich habe eine Essstorung — was nun?

Wenn du darliber reden kannst, solltest du dich einer
nahestehenden Person - guten Freunden, Geschwistern,
Eltern - anvertrauen und erst einmal versuchen, Uber
dein verandertes Essverhalten und Uber deine neue Ein-
stellung zu deinem Kdorper zu sprechen.
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Wenn dir das zu schwer fallt beziehungsweise du dich
schamst, 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 Mdglichkeit, dich rund um die Uhr mit anderen
Betroffenen auszutauschen - anonym und kostenlos.




Ich kenne eine(n) Betroffene(n)
- was kann ich tun?

Vielen Betroffenen fallt es sehr schwer, Uber die Krank-
heit zu reden, unter der sie leiden - sie schamen sich
oder wollen sich die Veranderungen selbst nicht einge-
stehen.

Wenn Sie als Angehorige(r) (Familienmitglied, Freund,
Kollege, Lehrer) bemerken, dass etwas im Essverhal-
ten anders ist, der/die Betroffene sich immer mehr zu-
rickzieht oder eine starke Gewichtsverdanderung nicht
mehr zu Ubersehen 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 fir viele
Essgestorte oft der erste Schritt, die Probleme anzuge-
hen und Hilfe anzunehmen. Die Anonymitat und zuver-
Iassige Verfugbarkeit machen www.hungrig-online.de
dabei zu einem besonders niederschwelligen Angebot.

Ubrigens kdénnen auch Sie als Angehérige(r) bei
www.hungrig-online.de Vvielfdltige Hilfe finden,
darunter Informationsseiten speziell fiir Angehérige
und Lehrer, eine Angehdrigen-Mailingliste und ein
Angehdrigen-Unterforum in unserem Kommunikations-
forum.



Was ist Hungrig-Online?

Hungrig-Online ist die gréBte deutschsprachige
Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit Essstérungen.
Unser Team besteht aus ehemaligen Betroffenen,
Angehérigen, Arzten und Psychologen, die unsere
Angebote kostenlos zur Verfligung stellen und betreu-
en. Das ist mdglich, weil wir ein gemeinnltziger Verein
sind und fast alle Mitarbeiter ehrenamtlich arbeiten.

Unter www.hungrig-online.de kannst du mit ande-

ren Leuten, denen es so geht wie dir,

B im Forum Uber alle Themen rund
um die Essstorung ,reden®

m auf der Mailingliste E-Mails
schreiben und empfangen

B an festgelegten Terminen mit
anderen Betroffenen chatten

B an einer virtuellen Selbsthilfe- | u I
gruppe unter professioneller

Leitung teilnehmen. _

AuBerdem bieten wir auf unseren Internetseiten (siehe
Rickseite) ausfuhrliche Informationen zu den ver-
schiedenen Essstorungen. Hier erfahrst du:

wie sie entstehen

[
B wie sie sich auBern

m welche Risiken sie bergen

m welche Heilungschancen bestehen

® wo Du Hilfe bekommen kannst.

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



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 Essstdrung
zu machen. Bei uns kannst du dich anonym, kosten-
los und unverbindlich Gber Essstérungen informieren,
dich mit Menschen in ahnlicher Situation austauschen
und dir erkldren lassen, wie dir geholfen werden kann.

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

Darliber hinaus bietet hungrig-online.de dir die M6g-
lichkeit, in unseren Inselforen Fragen an Wohngrup-
pen, Kliniken und ahnliche Institutionen zu stellen.

Du bist nicht alleine.
Deine Probleme lassen
sich lésen und es gibt
Menschen, die dich ver-
stehen und dir helfen
kdnnen.

www.hungrig-online.de

Schau’ einfach mal vorbei!




Was sind Essstorungen?

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

Magersucht (Anorexia nervosa)

Magersucht ist eine Erkrankung, bei der das Selbstbild und
das Korperempfinden gestdrt sind. Der Gewichtsverlust
wird zum Inhalt des Denkens und Handelns des mager-
siichtigen Menschen. Die Betroffenen empfinden sich ,als
zu dick”, auch wenn sie erhebliches Untergewicht aufwei-
sen. Haufig ist Magersucht gepaart mit hohem Leistungs-
denken in allen Lebensbereichen.

Bulimie (Bulimia nervosa)

Bulimie auBert sich durch wiederholte Attacken von HeiB-
hunger (,Fressattacken”), gefolgt von selbst herbeigefiihr-
tem Erbrechen. Haufig spielen sich solche Attacken in aller
Heimlichkeit ab. Ein tiefes Schamgefihl ist oft ein wesentli-
cher Grund, die Erkrankung auch vor den besten Freunden
zu verstecken. Bulimische Menschen kénnen unter-, normal-
oder auch Ubergewichtig sein, sie haben jedoch meist ein
sehr schlankes Korperideal.

Binge-Eating

Wie die Bulimie auBert sich auch Binge-Eating durch wieder-
holte HeiBhungerattacken und Fressanfalle - allerdings wer-
den keine GegenmaBnahmen wie anschlieBendes Erbrechen
oder Abflihrmittelmissbrauch ergriffen. Der Kontrollverlust
wahrend der Fressanfalle und die anschlieBenden Schuld-
gefuihle sind ebenso typisch. Die Fressanfélle werden oft
durch personliche Stresssituationen ausgeldst.

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




Hungrig-Online e.V.

Unser Verein bietet im Internet Informations- und Kom-
munikationsangebote flir Essgestorte, deren Angehdrige,
Fachleute und andere Interessierte an.

Durch Austausch, Informationen zur Krankheit und Hin-
weise auf Hilfsangebote wollen wir die krankheitstypische
Isolation der Betroffenen Uberwinden, das offentliche
Bewusstsein fiir die Krankheit fordern und Betroffene
motivieren, sich von Fachleuten helfen zu lassen.

Wir gestalten unsere Angebote so, dass Betroffene in
einem geschitzten Umfeld kommunizieren kdnnen.

www.hungrig-online.de
www.magersucht-online.de

www.bulimie-online.de

www.binge-eating-online.de

Der Hungrig-Online e.V. ist als gemeinnitzig anerkannt und berech-
tigt, Spendenbescheinigungen auszustellen. Wenn Sie uns finanziell
unterstiitzen mochten, freuen wir uns Gber Ihre Spende auf unten auf-
gefiihrtes Konto oder Ihre Fordermitgliedschaft (Antrége finden Sie auf
unseren Internetseiten).

Spendenkonto: Konto-Nr. 3973 /BE
BLZ 76350000 Sparkasse Erlangen

der El imE

Bundes
Fachverband
Essstérungen

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

Hungrig-Online e.V. Unsere aktuelle (ladungsfahige)
Information und Kommunikation Anschrift entnehmen Sie
bei Essstérungen bitte unserem Impressum

info@hungrig-online.de auf www.hungrig-online.de
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