Iich nehme mir Zeit, um in Ruhe
und genussvoll zu essen

Wahle gesunde Lebensmittel, die dir schmecken,
denn nur so kannst du deine Gewohnheiten langfris-
tig verandern. Jeder Bissen sollte dir Freude bereiten.

Gonne dir bei jeder Mahlzeit eine Pause und
genieBe sie bewusst.

Dein Gehirn braucht etwa zehn Minuten, bevor es
merkt, dass du gerade isst. Wenn du schnell isst — was
oft vorkommt, wenn man vor einem Bildschirm sitzt —
kann es passieren, dass du eine doppelte Portion isst,
bevor das Sattigungsgefuhl einsetzt. Das Sattigungs-
gefuhl stellt sich erst nach 20 Minuten ein.

Ideen fur ausgewogene und leckere Rezepte
findest du unter: wwuw.gimb.lu.

Ligg Nimm kleine Bissen, kaue gut, bevor du
schluckst, und mache nach jedem Bissen eine
kleine Pause. Das hilft dir, deine PortionsgréRen
besser zu kontrollieren.

Ich bin mir meiner Gefiihle bewusst

Ich beobachte mich selbst

Denke Uber deine Essgewohnheiten nach, indem du dir

einige Fragen stellst:

> Wie sieht meine Ernahrungsroutine aus?

> Nasche ich oft?

> Fallt es mir schwer, zu erkennen, wann ich keinen
Hunger mehr habe?

> Binich den Tag Uber aktiv?

> Gibt es etwas, das mir Sorgen bereitet und mir Angst
macht?

Iich plane meine Mahlzeiten

Vielleicht hast du schon einmal gehort, dass ,man
seine Emotionen isst* dies wird auch als emotionale
Ernahrung bezeichnet. Das bedeutet, dass man
manchmal etwas isst, wenn man Schwierigkeiten hat,
mit Emotionen wie Stress, Traurigkeit oder auch Wut
umzugehen.

Versuche, deine Emotionen zu identifizieren und finde
mit der Zeit Alternativen, um dich besser zu fUhlen:
Zeichnen, Tanzen, Spazierengehen, Meditation oder
Musik.

Falls du das BedUrfnis hast, zogere nicht, einen
Psychologen oder Psychotherapeuten aufzusuchen.
Sie konnen dir helfen, mit deinen Gefuhlen besser
umzugehen.

Strukturiere deinen Tag mit drei Hauptmahlzeiten und
eventuell einer Zwischenmahlzeit. Dein Korper schatzt
die Regelmafigkeit.

Beispiel:
Uhrzeiten Mahlzeit Getrdnk
n fWNahch derr|1_| Fruhstuck
ufwachen zu Hause et
12h/13h Mittagessen den ganzen
16h/17h Zwischenmahlzeit Tag Uber
19h/20h Abendessen

Dein Magen wird diese Routine zu schatzen wissen und
dadurch kann sich der Hunger auf naturliche Weise
zeigen. Du wirst merken, dass das Verlangen nach
Snacks geringer wird. Wenn du jedoch eine Mahlzeit
auslasst, kann es sein, dass du in die Naschfalle tappst
und mehr isst, als dein Korper tatsachlich bendtigt, auch
wenn es sich nur um kleine Mengen handelt.

Tipp Uberlege dir am Morgen, bevor du zur Schule
gehst, welche Lebensmittel und Getréanke du far
den Tag einpacken moéchtest.

Beispiel:1,5L Wasser + deine Zwischenmahlzeit
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Diese Broschure soll dir helfen,
deine Essgewohnheiten ohne Vorurteile
Zu verstehen und Verdnderungen in
deinem eigenen Tempo vorzunehmen.
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Ich stelle ausgewogene Mahlzeiten zusammen

Eine ausgewogene Mahlzeit beginnt mit einfachen, unverarbeiteten Zutaten.

» Du stellst es zusammen mit

einem Getreide-
produkt
Vollkornbrot, MUsli
ohne Zuckerzusatz,
Haferflocken

einem Milchprodukt

Naturmilch, Natur-
joghurt, Kase

Du kannst je nach Vorliebe und in kleinen Mengen diese Beilagen hinzufugen: Olivendl, Butter,
Marmelade ohne Zuckerzusatz, Honig, Nussmus ohne Zuckerzusatz oder Hummus.

> In der Kantine oder zu Hause sollte dein Teller zur Hélfte a
Lebensmitteln (bevorzugt Vollkornprodukte) und zu einem

(Fleisch, Fisch, Eier oder vegetarische Alternativen) bestehen.

Passe deinen Teller an deinen kulturellen Hintergrund an (w
> Wenn du dich fur ein Sandwich entscheidest: Bevorzuge Vo

frischem Obst oder
Gemuse der Saison

Birne, Himbeeren,
Tomate, Karotte

einem Getrank

Wasser, Krauter- oder
Frlichtetee ohne
Zuckerzusatz

s Gemuse, zu einem Viertel aus starkehaltigen
weiteren Viertel aus eiweiBhaltigen Lebensmitteln

arme oder kalte Mahlzeit).
lIkornbrot, ohne Saucen mit GemuUse und einer Proteinquelle.

Erkundige dich in der Kantine deiner Schule, welche Optionen es fur dein Mittagessen gibt, denn das ist eine gute Gele-

genheit, neue Geschmacker zu entdecken.

> FUr den kleinen Hunger zwischendurch, ansonsten ist es
nicht notig;

> Kann nutzlich sein, wenn die Zeit zwischen zwei Mahl-
zeiten zu lang ist;

> Damit dir bei der nachsten Mahlzeit nicht der Appetit
vergeht, sollte sie idealerweise leicht sein, z. B. ein
ungesuBter Naturjoghurt, ein frisches Obst/Gemuse
oder eine Handvoll NUsse ohne Salzzusatz (z. B. Wal-
nusse, Mandeln usw.).

Tipp Uenn dir die siBeren Optionen gefallen, hebe sie dir
fir das Wochenende oder besondere Anldsse auf.

> Wasser ist das Getrank der Wahl;

» Auch selbstgemachte Krautertees oder aromatisiertes
Wasser eignen sich (z. B. mit einer Scheibe Orange,
Zitrone oder Minze).

Lieg Um deinem Wasser mehr Geschmack zu verleihen,
flge Fruchtsticke nach deinem Geschmack hinzu.

Weitere Informationen zu den empfohlenen Tages-
portionen findest du unter www.gimb.lu und zégere nicht,
bei Bedarf einen Ernadhrungsberater zu konsultieren.
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Iich bleibe aktiv

Der Korper ist dazu da, sich zu bewegen.

Wenn du bisher wenig aktiv warst, kann es hilfreich sein,
nach und nach mehr Bewegung in deinen Alltag zu
integrieren.

Finde eine Tatigkeit, die dir Spal3 macht, und setze dir
eine tagliche Begrenzung fur die Zeit, die du vor dem
Bildschirm verbringst. Diese Zeit kannst du nutzen, um
ein paar Minuten mehr korperlich aktiv zu sein.

Tipp Lege einen Teil des Schulwegs zu FuB zurdick.
Dadurch erhéhst du deine tégliche korperliche
Aktivitat, onne dass du es bemerkst.

Beispiel: Uenn du mit dem Bus fdhrst, steige an
der vorherigen Haltestelle aus.

Weitere Informationen Uber korperliche Aktivitdt
findest du unter www.gimb.lu.

h achte auf meinen Schilaf

Ein guter Schlaf ist entscheidend fur einen gesunden
Lebensstil. Schalte vor dem Schlafengehen die Bild-
schirme aus und vermeide schwere Mahlzeiten am
Abend. Guter Schlaf hilft, den Appetit zu regulieren,
und Schlafmangel macht dich mude und weniger
motiviert, dich zu bewegen.

Jede kleine Verdnderung zdhlt!

Entwickle nach und nach nachhaltige Essgewohn-
heiten, um eine gute Beziehung zum Essen und zu
deinem Korper aufzubauen.

Beziehe deine Familie mit ein, um diese Gewohnhei-
ten zu starken, und zégere nicht, eine/n Erndhrungs-
berater/in und/oder Psychologen/in zu konsultieren,
wenn du es fur nétig haltst.

Tipp Setze dir ein Ziel pro Monat und du wirst
sehen, dass die Verdnderungen allmdhlich und
zunehmend naturlicher werden.

Wie kann ich Hilfe finden?

Wenn du Fragen hast, wende dich an das Pflegeper-
sonal des schularztlichen Dienstes deiner Schule. Sie
kann dich an Gesundheitsfachkrafte verweisen, die
auf deine Bedurfnisse eingehen kdnnen.

Um die von der CNS erstatteten Konsultationen

in Anspruch nehmen zu kénnen, benotigst du ein
Rezept von einem Arzt. Frage deine Eltern, um dich
zum Arzt zu begleiten und/oder sprich mit deinem
Hausarzt dartber, damit er dir diese Konsultationen
verschreibt.
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