Deine Ernahrungsidentitat

Deine personliche Ernahrungsgeschichte

Jeder Mensch hat eine individuelle Beziehung zum Essen. Sie ist gepragt durch Kultur,
Erziehung, personliche Erfahrungen und gesellschaftliche Einflusse. Manche essen nach
festen Regeln, andere intuitiv, manche als Belohnung oder aus Stress. Diese
Ernahrungsidentitat beeinflusst unsere mentale Gesundheit mehr, als wir oft denken.

Unsere Ernahrungsweise ist oft Teil unserer Identitat:

Traditionelle Gerichte aus der Kindheit geben Sicherheit und
Zugehorigkeit.

Vegan, vegetarisch, Clean Eating — oft spiegeln

Ernahrungsweisen unsere inneren Werte wider.

Essen kann Trost, Freude oder Kontrolle bedeuten.

Gemeinsames Essen verbindet, kann aber auch Druck erzeugen (z. B.

gesellschaftliche Ernahrungstrends).



Wie beeinflusst unsere Ernahrungsidentitat unser Wohlbefinden?

/ Authentizitit: Wer nach seinen Werten isst, flhlt sich ausgeglichener.

/ Stressreduktion: Sich von Didtzwangen I6sen und die eigene Ernahrung als flexibel
begreifen.

/ Emotionales Gleichgewicht: Erndhrung bewusst nutzen, ohne in emotionale Essmuster
zu verfallen.

Deine Ernahrung sollte nicht nur deinem Korper, sondern auch deiner Psyche guttun - sei
dir bewusst wer du bist und was du isst!



