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Gesunde Ernahrung - wissenschaftlich, umfassend, weitblickend
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Wenn ich durch die Brille
meines Gegeniibers blicke,
offnet sich das Fenster des
Verstandnisses.
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Quelle: unesco 2015

1. Begriffe und Einﬁjhrung

. N/} Dr. Rainer Wild
Das Mend D] STFTUNG

. 1. Die Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung
2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche

3. Die Potenziale: Essen als Ressource
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1. Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung ,
. . 7\ Dr. Rainer Wild
Was ist Gesundheit? SrT”:aI-FUNIG

= Definition der WHO (1948)

»Health is a state of complete physical, mental and social
well-being and not merely the absence of disease or infirmity.”

»--Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen korperlichen, seelischen

und sozialen Wohlergehens [...] nicht nur das Fehlen von Krankheit oder
Gebrechen...”

Quelle: World Health Organization 1948
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Quelle: Antonovsky 1997

1. Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung o

. . N/} Dr. Rainer Wild
Was ist Gesundheit? ¥ SEI'IEI-FEJNIG
. = Salutogenese-Modell (A. Antonovsky) Wie entsteht Gesundheit ?

* anstatt: Wie entsteht Krankheit (Pathogenese)?

Kontinuum

Krankheit <« =~ Gesundh

Stressoren # w Ressourn

Koharenzgefuhl (sense of coherance = SOC) !

.. umfassendes, dauerhaftes und dynamisches Vertrauen, dass das Leben und
seine Anforderungen verstehbar (comprehensive), handhabbar (manageable) und

sinnerfullt (meaningful) sind ...
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. . .. Quelle: nach Heindl 2009
1. Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung
Gesundheit als ZielgroBBe: Pravention vs. Gesundheitsforderung
Pravention Gesundheitsforderung
Was macht Menschen krank? Was macht Menschen gesund?
=
Risiken Ressourcen
Gesundheitsverlust Gesundheitsgewinn
in der Zukunft in der Gegenwart
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1. Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung

|dentitat, Zugehorigkeit,

Abgrenzung, Erinnerung

Was gesundes Essenw irklichkonnen muss

Gemeinschaft, Energie, Nahrstoffe, Tagesstruktur,
Austausch Inhaltsstoffe Aufgabe

Wertschatzung M h : v Emotion, Erlebnis
Fursorge, a Z @ ' t . Genuss,/Sinne
Geborgenheit Motorik

’V} Dr. Rainer Wild
M STIFTUNG

Sicherheit, Selbstwirksamkeit
Eigenstandigkeit

Quelle:
7 Dr.S. LlchtmT_KWF{ychische Gesundheit [ CODBECT, OXUKIODET ZUZZ 1430.2022
7
1. Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung -
. . e } Dr. Rainer Wild
Genuss als Teil von gesunder Ernahrung X STIFTUNG
IxLAS /f
% 4%‘6 Demsg\e(iesellschaﬁ
“’ = \ ;;‘,“1 fiir Erndhrungee. V.
Vollwertig essen und trinken nach den
10 Regeln der DGE
1 Lebensmittelvielfalt genieBen 9 Achtsam essen und genieBen
Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt Gonnen Sie sich eine Pause fir lhre
und essen Sie abwechslungsreich. Mahlzeiten und lassen Sie sich Zeit
Wahlen Sie Uberwiegend pflanzliche beim Essen.
Lebensmittel.
o Y A
4 Kein Lebensmittel allein enthalt alle .’:“_\, Langsames, bewuss.t_es EX3CH for_dert den
N2V Nahrstoffe. Je abwechslungsreicher “~/ Genuss und das Sattigungsempfinden.
Sie essen, desto geringer ist das Risiko einer
einseitigen Ernahrung. Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
(Download 2.B: https://www.in-form.de/fileadmin/Dokumente/PDF/10-Regeln-der-DGE-aktualisiert.pdf
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. . . uelle: nutri-score | Penny.de
1. Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung Quelle: nutri-score| Penny-
Dr Rainer Wild
Pathogenese — Gesundheit durch RlSlkoreduktlon7 ST| FTUNG
. : * Diskurs um gesunde Erné’hrung
Pravention .. ) )
risikobezogen, dichotom/normativ
*gut/bose = gesund/ungesund
Was macht Menschen krank? N""i's“"ez . —
Ausgewihite Ole, e O e
Nisse, Obst und Gemiise
Energie (kcal) max. +10 Punkie moglich
o o Ballaststoffe
RISI ken Natrium (Salz) JEREESSTETILAI
Proteine
Gesattige Fettsdure max, +10 Punkte maaglich
9 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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1. Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung
Dr Rainer Wild
Pathogenese — Gesundheit durch RlSlkoreduktlon7 ST| FTUNG
Pravention
Was macht Menschen krank? ZENBQ /l
Risiken \M/
|
10 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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Quellen: #
1. Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung K71 Dr. Rainer Wild
Der offentliche Diskurs: Wertschatzung? MU STIFTUNG

. = Kommunikation tber Ernahrung

= wenig Wertschatzung fur Wertschopfung

= militaristische, alarmistische Sprache, ,hate speech®

" Polarisierung, ,,Feindbilder®, Stigmata

* Defizite und Risiken, Skandale und Betrugereien kommunizieren
Bedrohung, Ohnmacht

= Sehr viele verschiedene Normen und widerspruchliche Konzepte

©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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*Quellen: Nestlé Deutschland, Tischer, Ritzler 2016 ~ Hinweis: beispielhafte Auswahl, keine Empfehlung

1. Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung pp— . '
N Dr. Rainer Wild
Gesundheit und Essen - harte Beziehungsarbeit M1 STIFTUNG

Vegang
4'../
V

S
—
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1. Begriffe: Gesundheit, gesunde Ernahrung

[N/ Dr. Rainer Wild
Gesundheit und Essen - harte Beziehungsarbeit X/ STIFTUNG

*gut/bose = gesund/ungesund

. = Das Problem Pathogenese dichotomer/normativer* Sichtweisen:

Genuss?

= Misstrauen, geringes Zutrauen/Ohnmacht, ungutes Baugefihl, Koharenz ?
Dichotomien = Verbote (implizit, u.a. moralisch, ethisch...) 2 Gegenregulation
Nicht haltbar (Wissenschaft + Praxis!) = scheitern am Alltag

Nicht passend, nicht identisch mit eigenen Werthaltungen = scheitern an Motiven

?®

Bsp. Geringes Korpergewicht kulturell sehr unterschiedlich bewertet

\ \ \Z
ke ANKS \
. (Od‘ 0 od ><
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Quelle: nach Wahrburg 2016

fo_ Dr. Rainer Wild
LA STIFTUNG

= Zusammenhange zwischen Ernahrung und Erkrankungen
\\A

2. Die Fakten: Essen und Psyche und Essen
Pathogenese als Sackgasse

Genetische

Ern'a'hrung Andere Faktoren

1

Adipositas

v

Diabetes mellitus

Faktoren

\ 4

Hypertonie Hyperlipidamie
Typ 2
KHK: Koronare Herzerm l
-> Herzinfarkt u.a.
KHK
14 ©Dr. S. Lichtenstein | ch, 6.0ktober 2022 14.10.2022
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2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche K71 Dr. Rainer Wild
Pathogenese = leicht widerlegbar Y STIFTUNG

K } }
orrelation heiRt Hé'ufung NICHT = K |
= Kausalitst

. Bezijge Ernih

S allein Foop | 2NTUNg/Krankkeit -

allein Ernahrung reicht be; UZ’e:ge:vts,t:hung sind NICHT Zwin
ic

tidR. nicht fir Ge gend umkehrbay

| wichtsnor lisi
- malisieryn
Irkung NICHT ohne Nebenwirkung M g

©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022
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. . Quelle: nach Renner 2022
2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche — _ .
.. ™/} Dr. Rainer Wild
Risikofaktor Stress 19, @ STIFTUNG
= Stress als Risikofaktor fur Ubergewicht: wissenschaftlich nicht belegt
Metaanlysen:
Stress und Ubergewicht kaum Zusammenhang (wardie etal 2011
Stress und Qualitat Lebensmittelauswahl kaum Zusammenhang Hiretat. 2021
Adipositas = Uber-Essen +  Stress, Emotionen
16 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 1410.2022
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2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche

. . . e . f —— 1, D : R . W.ld
Risikofaktor soziale Erwunschtheit [P = atnEr

MU STIFTUNG
. * Gesund sein, gesund essen — Lebensziele Nr. 1

= wichtiger, komplexer und fur viele schwieriger erreichbarer denn je!

Vernunft, Moral, Ethik Unvernunft,"Emotio.n,
Planetare Gesundheit @ A||tag.,. V.erfug.barkelt,
Maglichkeiten

©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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Quellen: ###
2..D|e Fak::en: |.Essen und Psyche und E.ssen I?IR Dr. Rainer Wild
Wie geht's, Kinder? KIGGS Studie 2018 "X STIFTUNG
= KIGGS Eskimo: Negative Trends (vor Covid-19)
Vergleich Welle 1 (Basis) und Welle 2 (10 Jahre vorher-nachher)
Kérperliche Aktivitat von Kindern und Jugendlichen In Deutschland Led |g| ich
22,4 % der Madchen
0.4 Al 09 .l, 29,4 % der Jungen (3 bis 17 Jahre)
“ erreichen Bewegungsempfehlung
“ ‘ der WHO (60 Min./d)
5 Tendenz steigend
20
104
3 4 5 6 7 8 9 ] 10 n 2 13 ) -|4 15 16 7
1 Midchen B Jungen Aker (jahrs)
18 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 1410.2022
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Quelle: Nestlé Ernhrungsstudie 2019

2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche , ; ;
o i . Dr. Rainer Wild
Distinktion via Ernahrung...Belastung! X STIFTUNG

In der Gesamtbevaclkerung steigt der
Wert derer die finden, dass generell
»zu viel Wirbel* um Ernahrung
gemacht wird:

Polarisierung
JGute Ermahrung D gesamt: 40% = 52%

spielt im Leben eine - - — - . .
F(’sehr) groRe Rolle® ‘ Vit D sozial schwachere: 54 % = 66%
soziale ale
Schichten Schichten

Institut fir Demoskopie Allensbach
) N=1.636 (14 - 84 Jahre) , 2018/19

14.10.2022
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Quellen: www.adipositasstigma.de

2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche Dr. Rainer Wild
Risikofaktor Stigmata X STIFTUNG

= Adipositas im Alltag und die Fakten

https://adipositas-gesellschaft.de/wp-content/uploads/2020/08/AS_DAG-

MLF2018_NS_RZ_08102018.pdf
MEDIENLEITFADEN 9 - e . . e
ADIPOSITAS i o Persénliche
/schale Beispiele fir ' '
. L Bexishungen
Kol il Diskrimi- Eand e
i (e i
#Probleme bei Verbeamlung Adipositas \ [
s Eeliceann * oktivitaten (z. B. Spor]
20 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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Quellen: www.adipositasstigma.deFormen von Stigma (nach Corrigan, 2015)

2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche Ko7 Dr. Rainer Wild
Risikofaktor Stigmata WXJ STIFTUNG

. = Adipositas in den Medien und die Fakten

i Offentliche Stigmatisierung Selb:ztstigmatisierung

) ek _ Stereotypen Selbst-Stereotypen
ptiad gisied = Negative Meinungen iiber eine = Negative Meinung iiber sich selbst,
- ) N Gruppe, z. B. Charakterschwiche,  z. B. Charakterschwéche, Inkompetenz
~ Inkompetenz, Gefahrlichkeit
Dicke [ Vorurteile Selbst-Vorurteile
i — Menschen.. . = = Zustimmung zu dem Stereotyp = Zustimmung zu dem Stereotyp
undiszipliniert | hasslich | und/oder negative emotionale und/oder negalive emotionale
— . Reaktion, z. B. Arger, Furcht Reaktion, z. B. niedriger Selbstwert
— Dizkriminierung Selb:zt-Dizkriminierung
e Lotz = Negative Verhaltensreaktion auf = Negative Verhaltensreaktion auf
reiflen ungesund Vorurteil, z. B. Benachteiligung bei  Vorurteil, z. B. Aufgeben, Riickzug,
> Arbeit, Vorenthalten von Hilfe geringere Inanspruchnahme

http:///stigmatisierung/selbststigmatisierung.php 2016 Formen von Stigma (nach Corrigan, 2015)

2 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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Quellen: www.adipositasstigma.de, Hilbert et al., 2014, Stanford, Tanqeer & Kyle, 2018
2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche o ; ;
’ 4 ™) Dr. Rainer Wild
. . \ [
Risikofaktor Stigmata XA STIFTUNG
* Pravalentes Adipositas-Stigma (Erwachsene, Kinder) in D
= Henne oder Ei?
Gewichtsbezogene
Stigmatisierung
1 1 1 1
Uberessen, Niedriger Depression, Neg. Kérperbild,
Sheas Inaktivitét Selbstwert Angst Essstorung
| ] | |
Eingeschrianktes
Gewichtsmanagement
22 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Studien/Kiggs/kiggs_2/Kiggs_2_node.html;jsessionid=BCB20E420DA666C4515891E1DS5F75E L.internet102
2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche !?} Dr. Rainer Wild
Fakten und offentliche Meinungen \XJ STIFTUNG

= KIGGS Eskimo: Ubergewicht Positive Trends (vor Covid-19)
. Vergleich Welle 1 (Basis) und Welle 2 (10 Jahre vorher-nachher)

teil
KIGGS! 25 el 09 3
et N g e Dot 20
Journal of Helth Manitoring 2018 3(1) ‘
¢
10
5 _ I
T T T T T
Gesamt 3-6 7-10 11-13 14-17
Alter (Jahre)
KiGGS-Basiserhebung M KiGGS Welle 2
= Referenz fur Ubergewicht (>90. Perzentil, einschlieRlich Adipositas)
nach Kromeyer-Hauschild [17]

23 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche ,@ Dr. Rainer Wild
( ) 5
Fakten abseits offentlicher Meinungen M STIFTUNG
= KIGGS Eskimo: Negative Trends (vor Covid-19) Welle 2 Eﬁ@@g
e KIGGS Welle 2 Jungen ~+—KIiGGS Welle 2 Madchen = o= KiGGS Basis Jungen +~ KIGGS Basis Médchen Studie zu: ssundheit von Kindern
und Juger ichen in Deutschland
=
S A
4 05 T "N\
30
s - Essstoru ngssymptome
25 261
e 25
3 5 ,_21_3: = .1.91_7 /
5 94 ,”,,v:;";igf___ 16,5
= i o257 16,8 17,6 ‘\s: . _ .14,4 § 16,0
13, S S S~
28 ~ 18
10
104 03 \?.0__"9'6 Abb. 1<« Prévalenzvon
Essstérungssymptomen
5 nach SCOFF zu KiGGS-Basis
(2003-2006; N=6599)
0 . . ; I?Irfé‘gig)ei;(i?:;;\fgr?;f Quelle: Cohrdes et al. 2019
n 1 B 1 15 16 17 und getrennt nach Ge- Bundesgesundheitsbl 2019 - 62:1195-1204
Alter ey schlecht. Darstellungder s //doi.org/10.1007/500103-019-03005-w
Haufigkeitenin %
24 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
24
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2. Die Fakten: Essen und Psyche und Essen <071 Dr. Rainer Wild
Wie geht’s, Kinder? KIGGS Studie 2018 WA STIFTUNG

= KIGGS Eskimo: Negative Trends (vor Covid-19) Welle 2

ESSStarU ngsym Ptome Quelle: Kalavana et al. 2010, Schnoll & Zimmerman 2001

..... erwies sich im Einklang mit anderen Studien eine niedrige
Selbstwirksamkeitserwartung als relevanter Risikofaktor fur Essstorungssymptome

Wichtige Voraussetzungen fur den erfolgreichen individuellen Umgang mit negativen
Emotionen konnte daher eine positive Grundstimmung und emotionale Unterstutzung
innerhalb der Familie sein

Quelle: Cohrdes et al. 2019

Bundesgesundheitsbl 2019 - 62:1195-1204

https://doi.org/10.1007/s00103-019-03005-w

Eine Steigerung der Selbstwirksamkeitserwartung wurde bereits als bedeutend im
Hinblick auf die Zielerreichung gesunden Essverhaltens bewertet...Folglich liegt ein
zentraler Praventionsansatz in der Starkung individueller Ressourcen sowie in
familiaren Regulationskompetenzen und gegenseitiger Unterstutzung .

14.10.2022
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25

. N Quelle: Lampert & Kun.tz 2019 Bundesgesundheitsbl 2019 -
2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche 612631274 itpsiidoiorgii0:10071500103-019-03009

Fakten abseits offentlicher Meinungen

= KIGGS: Ubergewicht und Armut: klarer Zusammenhang
Ergebnisse aus Welle 2 (2017)
Nettodquivalenzeinkommen: " <60% = 60-<150% 0 >=150% ‘V.'_.]."E;. EE

Ubergewicht BMI 290. Perzentil* Adipositas BMI 2 97. Perzentil* o Siaadic e Db

it von Kindern
Deutschland
Journsl of Hesith Manitaring 2018 3(1]

40

85

30 *alters-/geschlechtsspezifisch

25

Prozent !

Abb. 5 « Ubergewicht
und Adipositas bei 3- bis

17-jahrigen Jungen und
Jungen Madchen Jungen Médchen Médchen nach Nettodqui-

a b valenzeinkommen. a Uber-
gewicht, b Adipositas

©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022
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https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Studien/Kiggs/kiggs_2/Kiggs_2_node.html;jsessionid=BCB20E420DA666C4515891E1DS5F75E L.internet102
2. Die Fakten: Essen und Krankheit, Essen und Psyche y ; ~
5 . Dr. Rainer Wild
Fakten abseits offentlicher Meinungen * 14 STIFTUNG
=  KIGGS Eskimo: Positive Trends (vor Covid-19) KIC E@
. Vergleich Welle 1 (Basis) und Welle 2 (10 Jahre vorher-nachher) o s ot
Médchen ernihren sich
Indikatoren fur gesunde Ernahrungsweise geslinder als Jungen und
3- bis 10-J4hrige ernidhren
sich gesiinder als
11- bis 17-)4hrige.
Ergebnisse (Mengen in g/ml vorher (Basis/2006) vs. Nachher (Welle 2/2018) - Gesamtauswertung
Gesamt
Zuckerhaltige Getranke (ml) 75,7 (746,4-805,1) 73,0 (539,5-606,4)
Sogwaren (g) 90,3 (86,7-93,9) ‘ 63,9 (65.9-71,9)
SoRer Aufstrich (g) n3 (10,9-11,7) 12,2 (11,7-12,6)
Trinkwasser (ml) 2446 (810,4-878,7) 14181 {1.369,7-1.466,5)
Obst (g) 2227 (214,9-230,4) 252,0 (243,8-260,1)
Gemuse (g) 1246 (121,7-127.6) 125,2 (121,1-129,2)
2 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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. Quelle: Lampert & Kuntz 2019 Bundesgesundheitsbl 2019 -
2. Die Fakten: Essen und Psyc he und Essen 62:1263-1274 https://doi.org/10.1007/s00103-019-03009

: . : ™\e/) Dr. Rainer Wild
Kinder: Ubergewicht, Essen als Symptome X STHETUNG

KIGGS)

Studie zur Gesundhait von Kindern
und Jugendiichen in Deutschiand

= KIGGS: Ernéhrung und Armut: klarer Zusammenhang
Ergebnisse aus Welle 2 (2017)

Journal af Heaith Monitaring 2018 3(1)

Nettodiquivalenzeinkommen: = <60% = 60-<150% o >=150%

Prozent !

Abb. 3 < Erndhrungsver-
halten von 3-bis 17-jahri-
gen Jungen und Médchen
nach Nettodquivalenzein-
kommen. a Verzehr von fri-
schem Obst (nicht taglich),

Jungen Médchen Jungen Médchen b Konsum zuckerhaltiger
a b Erfrischungsgetranke (tdg-
lich)

28 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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Quelle: Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes- und Jugendalter,

2. Die Fakten: Essen und Psyche und Essen Blither et al. 2015

Kinder: Ubergewicht, Essen als Symptome Y g%ﬁ;'—f}iﬁg

= Leitlinie Pravention Adipositas im Kindesalter: Ern'ahrung als Indikator

. Hauptrisikofaktoren Alter Verhaltensanderungen

« pussschlieBliche Stilldaver von 4-6 Monaten

« Zu zeitige Beikosteinfihrung Neugeborenen:
(Cave Hyperalimentation) und
= Zu hohe Proteinasfuhs S3uglingsalter

« Zufuhr zuckerhaltiger Getranke | « Ab sinem jahr am Familientisch
Softdrinks . Mechshngsmdmemc!ﬂrasseroder
x ) " ungesiBte] h
= Korpertiche inaktivitit Gemiise, Obstund Vollkomprodukte, maRig
= Steigender Medienkonsum und Fleisch, Fisch, Eies

Kleinkind- und

Vorschulaliter = Sparsamer Umgang mit Zucker und SaBigkeiten
. 'I'aghch nundl.-slm 120 min kdrperdiche Aktivitat
. her Fah
 Kein Fernseher im Kinderzimmer

* Medienkonsum bis zum 3. Lj. vermeiden, vom 3.
6. Lj. maximal 30min | Tag

Erlemen eines sedativen
Freizeitverhaltens

Ernahrung nicht Hauptursache,
eher Indikator

1-Ponhnsgrﬁﬁm w « Erfernen eines gesunden Essverhaltens mit
« Snacking | Zwischenmahlzeiten abwechslungsreicher Kost (s.o0.) und
« Konsum an Softdrinks, regeimiigen Mahizeiten
energiedichten Lebensmitteln Schulakter = Einschrankung des Konsums an Softdrinks
29 undjoder Fast-Food + Tagliche Bewegungszeit von mind. 90 min bzw. 14.10.2022
Lorn o Licnisiisiem 1RGN | 5y LiisuiIs DEsUnURSIE | LUUBaLT, s NUST 2 U as
29
Quelle: Antonovsky 1997
3. Die Potenziale: Essen als Ressource =

) ) Dr. Rainer Wild
Gesundheitsforderung vs. Pravention SEI'H:aI-FEJrNIG

= Salutogenese-Modell (A. Antonovsky) Wie entsteht Gesundheit ?

* anstatt: Wie entsteht Krankheit (Pathogenese)?

Kontinuum

Krankheit <

Stressoren Indikatoren

Koharenzgefihl (sense of coherance =
.. umfassendes, dauerhaftes und dynamisches Vertrauen, dass das Leben und
seine Anforderungen verstehbar (comprehensive), handhabbar (manageable) und
sinnerfullt (meaningful) sind

30 14.10.2022
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3. Essen alS Ressource Quelle: (eigene»i\tibilfiung)@Dr. Silke Lichtenstein 2020
Essen in der Krise - Pandemie 2020 (Lock-Down) (Nf) D Reiner Wild
! £ ST T ING
R
(\’60\\ e(\‘o’c
T oo g,
3 o‘(\“\\(.aﬂ\ao .
i s
F Essen, Ernahrung
5 in der Krise
Vore.
G/nze/
Bed/b/]uung’
g
3 Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 110.2022
31

uelle: (eigene Abbildung) © Dr. Silke Lichtenstein
3. Essen als Ressource Quelle:cigene Abbidung) fensiein 2020

Essen in der Krise — Pandemie 2020 (Lock-Down) ' [C)Erﬁ:alpﬂﬁg

Individualitat,
Inszenierung,

8
y o\\\le(\\(\‘1 Ablenkung ;’Wé%,
O o e Nty
- O™ & oy & 5
o \<\<a(\ /‘@/6 Q g
8 120 . 1
F N Essen, Ernahrung ,
: Sicherheit, h . ] q Sinne, Emotion, 2
& Kontrolle, Ta) der Knse Asthetik &
Selbstwirksamkeit
N\
Ve,... !’ WD
Cinzyy, Familie, Communit of® s X
Bedr Ung " Y e((\e e(\\(\
Obu,,g ’ Gemeinschaft C’\)Sa«\“_\ o
Solidaritat oo
32 ODr. S. Lichtenstein I KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 110.2022
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Quellen: eigene Darstellung nach GUT DRAUF@ BzgA www.gutdrauf.net
3. Die Potenziale: Essen als Ressource

Essen und Gesundheitsforderung ¥ ngFE?UK]VE
N Gesundheit =%

amsva!\“B“

puffern ab Familie bauen auf

/ \ EmPOWe!’mEnt
= Ressourcen stirken
Stressfaktoren chutzfaktoren
Stressoren Mg@g
Aktivitat, Sport ermoglichen
puffern ab \ Essen & Trinken / bauen auf

Chillen, Abschalten

33
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3. Die Potenziale: Essen als Ressource

Take Home - To Dos fir Multiplikatoren Y g%ﬁ;?iﬁg

1. Alle Fakten mit Relevanz fur die Gesundheit der Zielgruppe betrachten

2. Safety First: konsequente Prifung von Nebenwirkungen und Wirkung,
Nutzen/ evtl. Schaden abwagen - stets vorbeugen

3. Zielsetzung: Empowerment: Selbstwirksamkeit, Handlungsfahigkeit,
Sinnhaftigkeit

4. Dichotomien, Stigmatisierung von Lebensmitteln und Korpergewicht
konsequent vermeiden - falls erforderlich: abbauen, intervenieren

| | . ) - )
5. Fragen, Zuhoren, Hinsehen, Beteiligen Potenziale erkennen, nutzen
6. Gebotene Distanz zu eigenen Einstellungen, Werthaltungen halten
(Risiken, Abwehr, Loyalitatskonflikte u.a.)
34 ©Dr. S. Lichtenstein | KGK Psychische Gesundheit | Lobbach, 6.Oktober 2022 14.10.2022
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Besten Dank !

Dr. Silke Lichtenstein

Dr. Rainer Wild-Stiftung

Mittelgewannweg 10

69123 Heidelberg

Telefon: 062217511220

Mail: lichtenstein(@gesunde-ernaehrung.org

www.gesunde-ernaehrung.org

-

o/} Dr. Rainer Wild
X STIFTUNG
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