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2.‘ WAS IST ,NORMAL ESSEN*"?

Was ist eigentlich normal essen?

Viele Informationen fluten tagein tagaus auf einen ein, wenn man sich mit den Themen Ernahrung und Essen
beschaftigt. Das kann nicht nur verwirren und unsicher machen - es kann auch zur Resignation fuhren und es
wird einfach alles ohne Beachtung und Aufmerksamkeit gegessen. Auf Dauer tut das meist nicht gut.

Was bedeutet normal essen?

Zum normalen Essen gehdrt einerseits das WIE man isst, aber auch das WAS man isst.

Normal ist fur jeden etwas Anderes. Dennoch gibt es so einige Grundpfeiler des normalen Essens, zu denen
Hunger und Sattigung, Flexibilitat und Abwechslung bei der Lebensmittelauswahl, Appetit und Lust zum Essen
und eine Regelmalligkeit gehoren. Verbote werden gemieden und Genuss wird grol3geschrieben.

Was bringt mir normal essen?

Die eigenen Vorteile durch normal essen sind fur jeden andere. Sie erreichen von einem guten GefUhl im eigenen
Korper Uber grolitmaogliche Sicherheit fur sich gut zu sorgen und Unabhangigkeit vom standig verflgbaren
Essensangebot bis hin zur Normalisierung des Gewichts

Wie kann man feststellen, ob man normal isst?

Wer aufmerksam in sich hineinhorcht, kann es spiren: man spurt innere Ruhe und Gelassenheit, Genuss und
Freude, wenn es um die eigene Ernahrung und das Essen geht. Ein permanent schlechtes Gewissen, das Aufsetzen
von Verboten und eine eigene strenge Kontrolle sowie ein ungutes Bauchgefuhl durch Zuviel oder Zuwenig essen
ist eher selten. Hinzu kommen ein natdrliches Korpergewicht und eine gesunde Kérperzusammensetzung.

Welche Méglichkeiten habe ich, normal essen zu lernen?
Je nachdem, wo die Balance wieder hergestellt werden will, wird unterschiedliches beleuchtet.
Jeder braucht etwas anderes, zum Beispiel...

.... neue Rezepte kennenlernen, um regelmafig zu essen und sich gesattigt, aber nicht voll, zu fuhlen.
——— ... das Ablegen von Verboten, um flexibel und mit Freude und Genuss zu essen.

: ... Hunger und Sattigung wahrzunehmen, um ohne Strenge und

Kalorienzahlen ein normales Gewicht zu erreichen.

Normal essen beaeutel fur jeaen etwas Anaeres. Der 1/af8stab s nd S e se bst.
Satt se n. gutes Bauchgefuh , groe Lebensm tte auswah, ke ne verbote s nd
einige Wegweiser fUr normaf essent
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