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5
Ernährungsumstellung im Alltag erproben

6
Gesunde Ernährung im Alltag umsetzen
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Essverhalten
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Emotionen und 
Essverhalten

2
Ernährung und 

Gesundheit

Achtsamkeitsübungen rund um das Essen (incl. 
Genusstraining)

Vermittlung konkreter Strategien, um emotionales Essen zu 
vermeiden, z. B. durch Entspannungsübungen, 

Journaling, Aktivitätsarten, die gut geeignet sind, um 
gleichzeitig die Stimmung zu verbessern und das 

Körpergewicht zu regulieren, z. B. Yoga, Spaziergänge, 
Schwimmen. 

Anleitung zur Bewegungsintegration im Alltag …..

Gruppenarbeit
Psychoedukation

Gemeinsames Planen und 
Kochen (stationär und zu

Hause): Von der Einkaufsliste
bis auf den Tisch…
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Hintergrund
Immer mehr Kinder und Jugendliche sind mindestens übergewichtig. Gründe hierfür sind z.B. : falsche Essgewohnheiten, zu wenig
Bewegung, Stress, Probleme mit der Emotionsregulation, Schlafstörungen, soziale Schwierigkeiten. Mögliche Auswirkungen 
können sein: weitere Steigerung ungünstiger Aktivitäten (digitaler Medienkonsum), sozialer Rückzug, metabolische 
Stoffwechsellage schon im Jugendalter. Bei Kindern und Jugendlichen mit psychischen Störungen kumulieren diese Faktoren nicht
selten. Psychopharmaka können (weitere) Gewichtszunahme initiieren (vgl. z.B. 1). Ein Teufelskreis kann entstehen.

Eigene Untersuchungen zeigten in Nürnberg bei suizidalen Jugendlichen (N=201), dass 
Adipositas ca.  3mal häufiger als in der Normalbevölkerung vorkam, bei den 17jährigen 
beispielsweise waren 65% adipös (2). Über die Hälfte der Jugendlichen nahm mindestens ein 
Psychopharmakon bei Aufnahme ein (3). Eine Antwort auf diese Entwicklung könnte das hier 
skizzierte Gruppenprogramm zur Ernährungsänderung sein (4-7).

Ausführliche Eingangsdiagnostik
z.B. Untersuchung metabolisches Risiko, TDM, HRV, Ernährungsverhalten…

Sechs Behandlungsmodule (in 6 Wochen)
(Themen s. hellblaue Kästen)
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https://ec.europa.eu/health/documents/community-register/html/ho9622.htm

