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Mitunter
rekordverdachtig riskant

Konsum- und Essverhalten im Sport
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Inhaltsverzeichnis

« Grundlagen des Essverhaltens
* Problematisches Essverhalten

« Umgang mit Essstorungen
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Was beeinflusst das Essverhalten?

* Physiologische Faktoren
— Hunger, Sattigung, Appetit ...

« Emotionale Faktoren
— Genuss, Wunsch nach Wohlbefinden, Fitness ...

— (unbewusst) emotionaler Ausgleich

e Soziale Faktoren
— Essverhalten ist Ausdruck der eigenen Personlichkeit
— Essverhalten bestimmt die Position in der Gemeinschaft
— Essen schafft Gemeinschatft
— Essen schafft Struktur und Stabilitat
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und mehr Bewegung

Spannungsfeld Essverhalten

Das Konsum- und Essverhalten wird
subjektiv optimiert == nicht objektiv

Widerstreit

Ernahrungsphysiologischer Psychische und soziale
Bedarf des Organismus Bedurfnisse der Person
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Konseqguenzen im Sport |

 Wunsch nach leistungsgerechter (-férdernder) Erndhrung
meist bel leistungsorientierten Sportlern

— Offen fur ausgewogenes Essverhalten und kompetente
Lebensmittelauswahl

— Konsum von Produkten mit zweifelhaftem Nutzen
(Sportlerlebensmittel, Nahrungserganzungsmittel)

« Essen und Trinken als stabilisierende Faktoren im
W ettkampf

— ,Magische” Zuschreibung (ohne mein Spezialgetrank kein Erfolg)

— Ritualisiertes Verhalten (gemeinsames Essen einer Mannschatft)

Foto:Reicher, fotolia.com
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Exkurs: Placebo/Placeboeffekt

« Placebo = Scheinpraparat, dessen Inhaltsstoffe keine
(pharmakologische) Wirkung entfalten,;
die nachweisbaren Wirkeffekte berunen auf
der Wirkerwartung des Anwenders;
psychologischer Effekt

« |Im Sport haufig belegt bel der Nutzung von
Nahrungserganzungsmitteln

Foto:Diana Taliun, fotolia.com
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung

Konseqguenzen im Sport Il

e Sport im Verein erflllt das Bedurfnis nach Gemeinschaft

 Einflussfaktor auf Essverhalten

— ,Feierlaune” nach Wettkampfund/oder Training vs. empfohlene
leistungsgerechte Ernahrung

— Gruppendruck bzw. Vorbildfunktion bei der Lebensmittelauswahl

— Umgang mit Alkohol
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Problematisches Essverhalten im Sport |

« Risikogruppen im Sport fur Essstorungen sind u. a.

— Athleten, die an Wettkampfen teilnehmen, in denen
Schlankheit bzw. ein bestimmtes Kdrpergewicht wichtig
fir den Erfolg ist (z. B. bei Skispringen)

— Sportarten mit Gewichtsklassen
— Ausdauersport

— Asthetische Sportarten
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Problematisches Essverhalten im Sport |

Leistungsorientierte Ernahrung im Sport — fliel3ende
Grenzen zum problematischen Essverhalten

o eI

Normal: Sportanorexie: Chronisch: Essstdrungen:
ausgewogene und verandertes gestortes - Magersucht
abwechslungsreiche Essverhalten fir Essverhalten - Bulimie
Ernéhrung héhere sportliche -

Leistungen

zeitlich begrenzt

(Abbildung nach Tappauf, M.;Scheer, P.: Anorexia athletica: Verhinderung von Essstérungen bei jungen Sportlerinnen. -
Graz: Padiatrie Aktuell 155 (2007), Heft 6)
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Problematisches Essverhalten im Sport Il

Gestortes Essverhalten ist noch keine Krankheit
» ,Essstorungen®

— Sind schwere seelische, psychosomatische
Erkrankungen

— Diagnose konnen nur Fachleute stellen
« Multiples Ursachengeflecht

« Fuhren zu erheblichen korperlichen und seelischen
Beschwerden

— Sehr starkes Schamgeflhl bei den meisten Betroffenen
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Problematisches Essverhalten im Sport IV

« Haupterscheinungsbilder im Sport

— Anorexia nervosa — Magersucht
(Sonderfall Anorexia athletica)

— Bulimia nervosa — Ess-Brech-Sucht

— Atypische Essstorungen (Biggerexie, Orthorexie)
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Anorexia nervosa

* Weigerung, das Minimum eines gesunden
Korpergewichtes — entsprechend dem Alter und der
Korpergrofde — zu halten

— Kdrpergewicht von weniger als 85 % des Normalgewichtes

* Ausgepragte Angst
vor der Gewichtszunahme

bis zur lebensgefahrlichen ) i

Unterernahrung Y

Foto:fovito, fotolia.com
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Anorexia athletica

« Sportbedingte Pseudoanorexie
« Keine psychosomatische Erkrankung
— Birgt das Risiko, in eine Essstorung abzugleiten
« Auspragung abhangig von der Trainings-/Wettkampfphase

» Vorubergehend und vollstandig reversibel nach Ausstieg
aus dem leistungsorientierten (Wettkampf-) Sport
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Bulimia nervosa

* Verzehr einer tberdurchschnittlich grol3en
Nahrungsmenge in einem bestimmten Zeitraum

« Kontrollverlust wahrend des Essanfalls

« Anschliel3end gewichtsreduzierende Malshahmen
selbstinduziertes Erbrechen, Gebrauch von Abfluhrmitteln,
Entwasserungsmitteln, Fastenkuren
Achtung! Exzessiver Sport

» Angst vor Gewichtszunahme
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Biggerexie

 Muskelsucht = zwanghafter Wunsch nach einem
muskuldsen Korper

« Exzessives Muskelaufbautraining

« Haufig Konsum von Supplementen bis zur Einnahme von
Dopingsubstanzen — gesundheitliches Zusatzrisiko

« Hauptbetroffene sind junge Manner
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Orthorexie

« Extreme Beschaftigung mit vermeintlich ,gesundem’
Essen und der Lebensmittelauswahl

— Stark verminderte Genussfahigkeit

— Exzessive Beschéaftigung mit den Nahrstoffen und der
Speiseplangestaltung

— Selbstbeschrankung auf ,erlaubte” Lebensmittel

« Keine psychosomatische Erkrankung

— Birgt das Risiko, in eine Essstérung abzugleiten

Foto: Africa Studio, fotolia.com
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Keine Essstorung — aber problematisch

« Kritischer Umgang mit Nahrungserganzungsmitteln

— Allmahliche Steigerung der Einnahme bis zur Uberdosierung
— gesundheitliches Risiko

— Gefahr des Einstiegs in die Nutzung von Dopingsubstanzen

— Auch im Zusammenhang mit Biggerexie und Orthorexie
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Umgang mit Essstorungen im Verein |

 Was kann im Verein geleistet werden?
— MalRnahmen zur Primarpravention
— Umgang mit Verdachtsfallen
— Ansprache Betroffener

— Grenzen der Handlungsmaoglichkeiten

Foto: w avebreakmedia, shutterstock.com
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Umgang mit Essstorungen im Verein |l

* Ansprache Betroffener

— Eigene Sorge Uber den schlechten Gesundheitszustand zum
Ausdruck bringen

— Verdacht auf Essstorung vorsichtig, aber direkt ansprechen
— Unterstutzung anbieten, Verweis auf Hilfsangebote

— Bei Minderjahrigen Sorge gegenuber den Eltern zum Ausdruck
bringen

— Taktvoll auftreten
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Umgang mit Essstorungen im Verein |l

« Grenzen des Handelns

— Trainer sind keine Therapeuten!
— Eigene Grenzen im Erkennen und Bewerten der
aul3eren Anzeichen kennen

— Eigene Hilflosigkeit gegenuber der Erkrankung des
Betroffenen annehmen

— Eigene Begrenztheit der Einflussnahme kennen

— Betroffene bendétigen professionelle Hilfe
— Arzt, Therapeut
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Ansprechpartner

* Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung:

— Angebote zur Pravention und Informationsmaterial fur
Betroffene, Betreuer, Angehdorige unter
www.bzga-essstoerungen.de

« Beratungs- und Informationsserver flr Essstorungen:

— Onlineberatung fiir Betroffene, Kontaktadressen
www.abserver.de

« Bundesfachverband Essstorungen e. V..

— Adressen, Kontakt zu Kliniken, Therapie, Beratungsstellen
www.bundesfachverbandessstoerungen.de



Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Gefordert durch:

% Bundesministerium
% fiir Erndhrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

verhraucherzentrale

IN FO MM

Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

www.in-form.de
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verbraucherzentrale

Foto: ollyy, www.shutterstock.com
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Fotos:Peter Atkins, fotolia.com; Maridav, fotolia.com; Africa Studio, fotolia.com; dmitrimaruta, fotolia.com; alexandre zveiger, fotolia.com
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Folie durch den/die Referenten/in erstellt.



InFOI “ verbraucherzentrale

und mehr Bewegung

Folie durch den/die Referenten/in erstellt.



