e~ i
o

Wie Du aufhorst,
aus Langewelile zu
essen

Bewusst essen statt automatisch snacken
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Warum wir oft aus Langeweile essen

Manchmal greifen wir einfach zum Essen, weil wir uns langweilen
oder gerade nichts zu tun haben. Gelegentlich ist das kein
Problem — aber wenn es zur Gewohnheit wird, kann es langfristig
negative Folgen haben: Gewichtszunahme, Unwohlsein, Frust.

Die gute Nachricht: Es gibt einfache, wirkungsvolle Strategien,
um dieses Verhalten zu verdndern — ganz ohne Diat oder
Verbote.
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Wahle deine Erndhrung
bewusst aus

Verzichte nicht radikal auf
bestimmte Lebensmittel — das
fUhrt oft zu Heil3hungerattacken.
Besser:

* Integriere gesunde,
sattigende Snacks (z.B.
Huttenkase, Eier,
Vollkornprodukte)

Achte auf Ballaststoffe und

Wassergehalt (z.B. Gurken,
Melone)

Beobachte, was dich wirklich
satt macht

Ein durchdachter Essensplan
hilft dir, dein Verlangen zu
steuern und bewusster zu essen.







Kenne deine Ausloser

Beobachte deine Gewohnheiten:

e Hast du Essen immer
griffbereit?

e Siehst du viele Essensbilder
in sozialen Medien?

* Snackst du aus Langeweile
beim Fernsehen?

Tipp: Fuhre ein einfaches

Essensjournal, in dem du
notierst, wann und warum du
isst. So erkennst du

wiederkehrende  Muster und
kannst gezielt gegensteuern.




Lenke dich bewusst ab

Wenn du merkst, dass du aus
Langeweile essen willst, wechsle
den Fokus:

Geh spazieren oder mach ein
kurzes Workout

Lies ein Buch, hoér Musik oder
zeichne

Beschéftige deine Hande —
z.B. mit Schreiben, Basteln
oder Kochen

‘Probier AtemUbungen oder
Meditation

Finde heraus, was dir persénlich
hilft, aus dem ,Snack-Autopilot”
auszusteigen.



Fazit

Aus Langeweile zu essen ist keine Schwéache - es ist ein
erlerntes Verhalten.

Mit mehr Achtsamkeit, Planung und kleinen bewussten
Entscheidungen kannst du neue Routinen aufbauen, die dir
langfristig guttun.

Du musst nicht perfekt sein — aber du kannst bewusster
wahlen.
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