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IST-Zustand – basierend auf Fachexpertise

IST-Zustand – basierend auf Erfahrungsexpertise 
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Diskussion & Abschluss

Agenda



Recovery College | 19. Mai 20263

IST-Zustand - Fachexpertise

Recovery College Südbaden

Ernährung & Psyche –
Wie wir über Essen im Kontext 
psychischer Gesundheit 
sprechen können
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Grundlage des Lebens

Wunsch vollständig verzichten zu können

positive Effekte 
auf Körper und Geist

therapeutische Effekte 
in der Behandlung 

körperlicher Erkrankungen

Möglichkeit 
zur Selbstwirksamkeit

Genuss

Beeinträchtigung 
aufgrund der psych. Erkrankung 

und derer Behandlung

wahrgenommenes Stigma

negative Effekte 
auf Körper und Geist

Subjektive Erfahrungen von Betroffenen

Mueller-Stierlin et al. 2022
„Implications of dietary intake...“
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Subjektive Erfahrungen von Betroffenen

Alltagsfähigkeit

• fehlende Tagesstruktur
• Zeitmangel / 

fehlende Vorausplanung
• Antriebsmangel

körperlicher Hunger

• unbedachtes Essen
• Schwierigkeiten 

Hunger / Sättigung 
wahrzunehmen

emotionaler Hunger

• Bewältigung
• Belohnung
• soziale Konformität

PEMS 
palatable eating
motives scale

zu wenig / 
zu viel essen

Heißhunger-
attacken

nächtliches
Essen

Verlangen

Mueller-Stierlin et al. 2023
„Exploration of perceived determinants...“
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Körperliche Gesundheit
Übergewicht & Komorbiditäten

biologische Wirkmechanismen  
Darmmikrobiom
Entzündungsmarker, 
metabolische Faktoren
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„Also ich glaube, in erster Linie wäre schon mal wichtig, wenn 

man sich überhaupt mal anhört, also wenn man die Möglichkeit 

hat zu sagen, hey, ich habe da das Problem, ich habe 

zugenommen, dass das überhaupt mal stattfinden darf, 

dieses Gespräch.“ 

Peisser et al. 2024
„Aber ohne therapeutische Begleitung … 
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IST-Zustand - Betroffenenexpertise

Recovery College Südbaden

Ernährung & Psyche –
Wie wir über Essen im Kontext 
psychischer Gesundheit 
sprechen können
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Wie kommuniziere ich als Betroffene?

„Ich mag jetzt 
nichts essen.“

„Schadet auch nicht 
wenn ein paar Kilo 

weg gehen…“

„Ich habe 
keinen Hunger.“ • Kein Interesse daran über Essen zu 

sprechen. 

• Benötigt Energie die ich nicht habe.

• Essen hängt unweigerlich mit 
Einkaufen zusammen.

• Gewichtsverlust ist nicht weiter 
schlimm.„Ich werde dann schon 

was essen, wenn ich 
Hunger habe.“
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Erfahrungen mit Angehörigen

„Schmeckt es dir 
nicht, was ich 

gekocht habe?“

„Ach komm nimm 
nochmal, du 

kannst es doch 
vertragen.“

„Jetzt iss‘ 
halt was!“

„Aber du musst doch 
was vernünftiges 

Essen.“

„Das hab ich extra für 
dich gekocht, damit du 
mal wieder was auf die 

Rippen bekommst.“

„Wow, du hast 
aber 

abgenommen!“

• Spiegelt Unsicherheit und 
Hilflosigkeit der Angehörigen.

• Baut Druck auf bei Betroffenen.

• Essen um Andere nicht zu 
enttäuschen.

Sozialer Rückzug als Folge:
Selbst- und Fremdschutz
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Erfahrungen mit Fachkräften

• Fokus auf Zahlen: Gewicht, BMI, Kalorien – statt 
auf mein Erleben

• Standardisierte Vorgehen (Ernährungsprotokoll) 
ohne meine Situation verstanden zu haben

• Nicht gefragt werden, wie es mir wirklich geht; ob
die Gewichtsproblematik überhaupt im
Vordergrund steht

• Fokus liegt auf Symptomen statt auf Ursachen

• keine Kommunikation auf Augenhöhe

„Wir benötigen 
zuerst einmal ein 

Ernährungsprotokoll
…“

„Bauen Sie mehr 
gesundes Essen in 
Ihren Speisenplan 
ein. Snacken Sie 

doch frisches Obst.“

„Sie als Köchin 
müssten doch 
wissen wie es 
richtig geht.“

„Essen Sie einfach 
häufiger am Tag 

kleine Mahlzeiten.“

„Das ist aber 
gar nicht gut, 

dass Sie so viel 
Kaffee trinken.“

Wenn ich nicht so 
unfähig wäre, dann
könnte ich auch
einkaufen gehen… Ich mache alles falsch, 

dabei wäre es doch so 
einfach, ich müsste doch
nur…

Ich mache es falsch
obwohl ich es selbst
besser wissen müsste.

 Folge: Ernährungsprotokoll wird an 
Erwartungen der Fachkraft 
angepasst

 Selbstschutz: ich muss keine 
weiteren Ressourcen (die ich 
sowieso kaum mehr habe) in dieses 
Thema stecken
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SOLL-Zustand - Betroffenenexpertise

Recovery College Südbaden

Ernährung & Psyche –
Wie wir über Essen im Kontext 
psychischer Gesundheit 
sprechen können
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Gemeinsam beleuchten wir,

 wie Menschen mit psychischen Problemen ihre Wünsche, Bedürfnisse und Grenzen rund um 
Essen und ernährungsbezogene Unterstützung ausdrücken können,

 wie Angehörige wertschätzend nachfragen und eigene ernährungsbezogene Sorgen 
ansprechen können,

 und wie Themen rund um Ernährung in der Zusammenarbeit mit Ärzt:innen und 
Therapeut:innen offen, respektvoll und stärkend thematisiert werden können.

Wie könnte es anders funktionieren? - Betroffenenexpertise
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Wünsche als Betroffene

✦ Gehört werden

Ich wünschte, jemand hätte einfach zugehört – ohne sofort Ratschläge 
zu geben.

✦ Ganzheitlicher Blick

Körper und Seele zusammendenken – Ernährung als Teil meines 
gesamten Erlebens verstehen.

✦ Kein Druck

Kein Druck, »normal« zu essen. Verständnis dafür, dass das nicht so 
einfach ist.

✦ Offenheit

Frei über Essensmuster sprechen können, ohne Scham oder Angst vor 
Verurteilung.

✦ Meine Sprache finden

Worte finden dürfen, die für mich stimmen – nicht die richtigen 
Diagnose-Begriffe kennen müssen.

✦ Selbstwirksamkeit

Als Expertin meines eigenen Lebens gesehen werden – mit eigenen 
Stärken und Ressourcen.
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Wünsche an Angehörige

Was ich mir wünschen würde

♡ Fragt mich: »Wie geht's dir wirklich?« – nicht 
»Hast du gegessen?«

♡
Macht keine Kommentare über meinen Körper 
oder mein Gewicht, auch wenn sie gut gemeint
sind

♡ Begleitet mich, ohne die Kontrolle zu 
übernehmen

♡
Informiert euch über Zusammenhänge von 
Ernährung und Psyche

♡ Sprecht es offen an – Schweigen schmerzt oft mehr

Was Angehörige tun können

Zuhören

Ohne zu unterbrechen, ohne Ratschläge.

Raum lassen

Nicht jede Mahlzeit kommentieren.

Informieren

Eigenes Wissen erweitern, z. B. Recovery-Ansätze.

Grenzen respektieren

Ja bedeutet ja – nein bedeutet nein.
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Wünsche an Fachkräfte

Ganzheitlich sehen

Mich als Menschen wahrnehmen.

Ich definiere mich durch sehr viel mehr als nur
durch irgendwelche ICD-10 Diagnosen.

Ursachen verstehen

Nicht immer ist mangelnde Ernährungsbildung
die Ursache.
Ich ernähre mich nicht ungünstig weil ich es 
nicht besser weiß, sondern weil ich es in 
diesen Phasen nicht besser kann, vor
Erschöpfung, Schmerz und Angst.

Auf Augenhöhe

Trefft Entscheidungen mit mir, nicht über mich!

Ich bin Expertin meines Lebens. 
Fachkompetenz und meine Erfahrung ergänzen 
sich.

Zusammenarbeiten

Vernetzung zwischen psychiatrischer, ärztlicher 
und ernährungstherapeutischer Versorgung.

Struktur bilden, die auch eine Nachsorge
gewährleistet.

Sicherer Raum

Ein Umfeld ohne Verurteilung, in dem ich auch 
schwierige Dinge ansprechen kann.

Fachwissen teilen

Verständlich erklären – was passiert in meinem 
Körper, in meiner Psyche?

Ich bin nicht zu doof um es zu verstehen; aber
ich spreche kein Fach-Chinesisch.
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SOLL-Zustand - Fachexpertise

Recovery College Südbaden

Ernährung & Psyche –
Wie wir über Essen im Kontext 
psychischer Gesundheit 
sprechen können
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Ziel soll es sein 
„Freude, soziale Verbundenheit 

und Achtsamkeit
in das Essenserlebnis einzubeziehen, 

wo immer dies möglich ist“
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hochqualitative 

Lebensmittel, mit einem 
hohen Anteil an 

Mikronährstoffen und 
gutem Geschmack, 

die uns gesund erhalten gutes Gefühl 
(seelisch und körperlich ) 
nach dem Verzehr einer 

Mahlzeit 
( kurz und langfristig ) 
sowie Vielfalt und Lust 

am Essen!

meinem Körper das zu 
geben, was er braucht

Generell finde ich 
die Balance zwischen 

klassischer gesunder Ernährung 
und "Soulfood"

Das Essen auf das man sich freut, 
das gerne zubereitet wird, das dem 

psychischen Wohlbefinden 
beiträgt, das in einer guten 

Gesellschaft gerne serviert wird
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 Das Ernährungsverhalten zu verändern ist eine große Herausforderung 
– besonders im Zusammenhang mit psychischen Belastungen. 

 Veränderungen gelingen am ehesten dann, wenn Betroffene, Angehörige und 
Fachkräfte zusammenarbeiten und an einem Strang ziehen. Dabei ist wichtig zu 
berücksichtigen, dass Motivation, Belastbarkeit und Möglichkeiten zur Veränderung 
stark von der aktuellen psychischen Situation und der jeweiligen Phase der 
Verhaltensänderung abhängen.

 Im Mittelpunkt stehen Offenheit, Flexibilität, Beständigkeit und Wertschätzung. 
Eine unterstützende Kommunikation kann dazu beitragen, Verständnis, Sicherheit 
und Zuversicht zu vermitteln – auch in schwierigen Phasen oder bei Rückschlägen.

 Im Fokus steht dabei nicht Perfektion, sondern ein individueller, alltagstauglicher und 
stärkender Umgang mit Ernährung. Veränderungen dürfen in kleinen Schritten 
erfolgen und als Prozess verstanden werden, der Zeit, Unterstützung und 
gegenseitiges Verständnis braucht.

Wie könnte es anders funktionieren? - Fachexpertise
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Gemeinsam beleuchten wir,

 wie Betroffene eigene Ziele im Zusammenhang mit Ernährung und Wohlbefinden formulieren 
können – und wie Angehörige sowie Fachkräfte dabei unterstützen können, realistische und 
erreichbare Ziele zu entwickeln,

 wie Motivation für Veränderungen entstehen und aufrechterhalten werden kann – und wie 
Angehörige und Fachkräfte unterstützende Anreize schaffen und ermutigend begleiten 
können,

 welche Barrieren und Hindernisse Veränderungen im Ernährungsverhalten erschweren 
können – und wie gemeinsam Wege gefunden werden können, diese besser zu bewältigen, 

 und wie mit Rückschlägen oder schwierigen Phasen wertschätzend umgegangen werden 
kann, sodass Hoffnung, Selbstmitgefühl und die Bereitschaft weiterzumachen erhalten 
bleiben.

Wie könnte es anders funktionieren? - Fachexpertise
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Pilotprojekt in Deutschland

„Also davor, also der eine hat halt nur Süßgetränke getrunken davor 
und gar kein Wasser und hat auch überhaupt nicht gesehen, dass 

das ein Problem ist. […] Also auf jeden Fall hat er jetzt Bewusstsein 
darüber, wo er seine Grenze des Gesunden überschreitet. […] 
Sie haben mehr Bewusstsein dafür, was gesund wäre, setzen das 

auch teilweise um, schaffen es natürlich nicht immer.“ 

Kirschner et al. 2022
„The evaluation of a physical health promotion...“
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Maximierung der Möglichkeiten von Betroffenen, 
einen gesunden Lebensstil zu führen

Betroffenen die nötige Unterstützung und Ressourcen 
für eine gesunde Lebensweise bieten

Niedrigschwelliger Zugang

Betroffene suchen 
Unterstützung auf

Das Thema Ernährung wird in die 
ganzheitliche Versorgungsplanung 

einbezogen.

Unterstützungsangebote

ESSENzPSYCHE Netzwerk
unser multiprofessionelles Netzwerk 
in der D-A-CH-Region

Beziehe Freude, soziale
Verbundenheit und 
Achtsamkeit in das 

‘Essenserlebnis’ ein, wann
immer das möglich ist!

Hiltensperger et al. 2024
„Gesundheitsförderung bei Menschen mit ...“
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Kochbuch

Candle Light 
Dinner

Diäten & 
Supplemente

multimodale 
Programme

Kochgruppen
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Ernährung & Kochen
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Rückfragen & Diskussion

Recovery College Südbaden

Ernährung & Psyche –
Wie wir über Essen im Kontext 
psychischer Gesundheit 
sprechen können
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Rückfragen
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Wünsche, Bedürfnisse & Grenzen ausdrücken (Betroffene)

• Welche Erfahrungen habe ich dabei gemacht 
– und was wünsche ich mir im Umgang anderer damit anders oder zusätzlich?

Wertschätzend nachfragen & Sorgen ansprechen (Angehörige)

• Welche Unsicherheiten, Herausforderungen oder auch kritischen Punkte erlebe ich dabei 
– und was würde mir helfen?

Ernährung in der Zusammenarbeit thematisieren (Fachkräfte & gemeinsam)

• Was braucht es aus Sicht aller Beteiligten, damit diese Gespräche hilfreich sind 
– und wo seht ihr Verbesserungsbedarf oder Kritik?

Diskussion
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Annabel Müller-Stierlin, 

Stephanie Kuhn

Recovery College Südbaden

Ernährung & Psyche –
Wie wir über Essen im Kontext 
psychischer Gesundheit 
sprechen können
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…
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…
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Multiprofessionelles Forum

Forum für Ernährungsfachkräfte

Erfahrungsforum

Betroffenenverbände

Angehörigenverbände

LifePsych 
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Maximierung der Möglichkeiten von Betroffenen, 
einen gesunden Lebensstil zu führen

Betroffenen die nötige Unterstützung und Ressourcen 
für eine gesunde Lebensweise bieten

Niedrigschwelliger Zugang

Betroffene suchen 
Unterstützung auf

Das Thema Ernährung wird in die 
ganzheitliche Versorgungsplanung 

einbezogen.

Unterstützungsangebote

ESSENzPSYCHE Netzwerk
unser multiprofessionelles Netzwerk 
in der D-A-CH-Region

Beziehe Freude, soziale
Verbundenheit und 
Achtsamkeit in das 

‘Essenserlebnis’ ein, wann
immer das möglich ist!

_  https://www.listserv.dfn.de/sympa/info/essenzpsyche  _
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QR-Code

Broschüre

QR-Code

ESSENzPSYCHE

QR-Code 

MENTRIX-Fragebogen
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MENTRIX
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