
»Is(s) was?!«
Ess-Programm mit Rezepten

 
Von Monika Gerlinghoff  
und Herbert Backmund

Die vorliegende Broschüre enthält Vorschläge 
für »richtiges Essen« mit Rezepten und 
Mengenangaben.
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VORWORT

Patientinnen und Patienten mit einer Ess-Störung machen sich – 
manchmal rund um die Uhr – Gedanken ums Essen, meist ängst-
liche und quälende Überlegungen über Art und Zusammenset-
zung der Nahrung und natürlich über die Menge. Diese Gedan-
ken sind Krankheitssymptome und müssen in eine professionelle 
Behandlung einbezogen werden. Unverzichtbar ist nach unserer 
Überzeugung, dass im Rahmen einer Ernährungstherapie die Pa-
tientinnen ein normales Essverhalten wieder lernen müssen, und 
dazu gehört auch, dass einige Essensregeln eingeübt werden. Un-
sere Patientinnen nennen das »Essen nach Struktur«.

Unter dem Titel »Essen will gelernt sein« haben wir erstmals 
im Jahr 2000 ein Taschenbuch (bei Beltz) mit Regeln und prakti-
schen Vorschlägen für den Umgang mit Essen veröffentlicht, ab 
der 4. Auflage 2003 mit dem Untertitel: Ein Arbeits-und Rezept-
buch.

Im normalen Leben, außerhalb einer therapeutischen Einrich-
tung, wird es für junge Menschen, die sich in irgendeiner Art von 
Ausbildung befinden, immer schwieriger, eine in einer Therapie 
gelernte Essensstruktur einzuhalten. Aber Unsicherheiten über 
Nahrungsart und -menge können ein Anlass sein, dass Patientin-
nen, die gerade eine Behandlung ihrer Ess-Störung erfolgreich ab-
geschlossen haben, nach Rückkehr in die alte Umgebung erneut 
beginnen, Essen »einzusparen« oder im Zweifelsfall mehr zu es-
sen als erwünscht. Dieses Verhalten ist einer der Wege in einen 
nicht seltenen Rückfall in die Krankheit.

Die vorliegende Broschüre gibt mit einfachen Rezepten eine 
Orientierungshilfe für diejenigen, die unsicher sind, was sie sich 
selbst an Essen zubereiten sollen und wie viel zu essen »rich-
tig« ist. Gemeint sind Patientinnen und Patienten mit einer Ess-
Störung nach einer stationären Behandlung oder während einer 
ambulanten Therapie. Hilfreich können Vorschläge und Rezepte 
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auch für alle sein, die Gewicht und Figur unter Kontrolle haben 
möchten.

Die Broschüre enthält Rezepte für eine bedarfsgerechte Misch-
kost. Die Auswahl wurde nach praktischen Gesichtspunkten ohne 
ideologische Festlegung getroffen. Unverträglichkeiten haben wir 
nicht berücksichtigt.

Monika Gerlinghoff, Herbert Backmund und Cordula Obermeier


