
Haben Sie eine 
gesunde Beziehung 
zu Lebensmitteln?

Kreuzen Sie die Aussagen an, die am besten zu Ihnen passen.

Anzeichen einer gesunden Beziehung 
zu Lebensmitteln
Normalerweise trifft Folgendes auf mich zu:

   �Ich betrachte Nahrungsmittel als einen Weg, 
um meine Gesundheit und mein Wohlbefinden 
zu fördern und zu pflegen

   �Ich esse, wenn ich Hunger habe und höre auf, wenn 
ich voll bin

   �Ich esse regelmäßig und habe eine Routine wie 
Frühstück, Mittag- und Abendessen

   �Ich erkenne, dass alle Lebensmittel einen gewissen 
Wert mit sich bringen

   �Ich esse abwechslungsreiche Lebensmittel aus 
allen Lebensmittelgruppen

   �Ich esse gerne
   �Ich fühle mich wohl dabei, mit anderen oder alleine 

zu speisen
   �Ich fühle mich gut in mir selbst

Anzeichen einer ungesunden Beziehung mit 
Lebensmitteln
Folgendes trifft häufig auf mich zu:

   �Ich fühle mich schuldig oder schäme mich, wenn 
ich esse

   �Ich stufe Lebensmittel als „gut“ oder „schlecht“ ein
   �Ich esse häufig über lange Zeiträume hinweg nichts, 

schränke ein, was ich esse, mache oft eine Diät oder 
folge Modediäten

   �Ich esse, wenn ich mich gestresst, deprimiert, 
wütend, traurig oder gelangweilt fühle

   �Ich verwende Essen als Belohnung oder habe 
„Mogeltage“

   �Ich verlasse mich sehr darauf, Kalorien zu zählen, 
und versuche, die Kalorien, die ich gegessen habe, 
durch Sport zu verbrennen

   ��Ich fühle mich außer Kontrolle, wenn ich esse
   ��Ich kritisiere mich selbst wegen meiner 

Lebensmittelwahl oder weil ich zu viel 
gegessen habe
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Die Aussagen auf der linken Seite sind Anzeichen einer gesunden Beziehung mit Lebensmitteln. Wenn Sie sich von 
den Aussagen auf der rechten Seite eher angesprochen fühlen, wäre es möglicherweise ratsam, sich psychologisch 
beraten zu lassen. Dies kann Ihnen dabei helfen, eine gesündere, mitfühlendere Beziehung zu Lebensmitteln und 
zu sich selbst aufzubauen.

https://eatwell.healthy.ucla.edu/2020/02/03/building-a-healthy-relationship-with-food/
https://elht.nhs.uk/application/files/3916/7645/3685/relationship_with_food.pdf
https://counseling.uci.edu/how-to-improve-relationship-with-food/
https://www.newcastle.edu.au/hippocampus/story/2023/what-does-having-a-good-relationship-with-food-mean-4-ways-to-know-if-youve-got-one

