Fragen zum Ernahrungsverhalten
nach V. Pudel, J. Westenhofer und S. Bratman

troghschole fur Sngewandte Wissenschafter Hamburg
Hombarg University of Appiied Scigpees

Bitte lesen Sie sich die folgenden Aussagen und Fragen genau durch und kreuzen Sie bei
jeder Frage an, was aktuell auf Sie zutrifft. Bitte lassen Sie keine Frage aus. Falls Sie sich
zwischen den vorgegebenen Antworten mal nicht entscheiden kdnnen kreuzen Sie das Feld
an, welches noch am ehesten zutrifft. Ahnliche Fragen sind beabsichtigt und miissen auch

beantwortet werden.

1. Ich kann mich bei einem
leckeren Duft nur schwer
vom Essen zurtickhalten,
auch wenn ich vor kurzer
Zeit erst gegessen habe.........

2. Ich esse gewohnlich
zuviel, wenn ich in
Gesellschaft bin, z.B. bei
Festen und Einladungen........

3. Wenn ich die
Kalorienmenge erreicht
habe, die ich mir als Grenze
gesetzt habe, gelingt es mir
meistens, mit dem Essen
aufzuhoren....................

4. Ich esse absichtlich kleine
Portionen, um nicht
zuzunehmen...................

5. Manchmal schmeckt es
mir so gut, dass ich weiter
esse, obwohl ich schon satt

BN

6. Wenn ich dngstlich oder
angespannt bin, fange ich oft
R AR Y o OO

7. Das Leben ist zu kurz, um
sich auch noch mit Diit
herumzuschlagen....................

8. Ich habe schon mehr als
einmal eine Schlankheitsdiit
gemacht.....................

9. Wenn ich mit jemandem
zusammen bin, der kriftig
isst, esse ich meistens zuviel..

10. Bei den tblichen
Nahrungsmitteln kenne ich
ungefihr den Kaloriengehalt.

11. Mir fillt es nicht schwer,
Essensteste einfach
Ubrigzulasssen.......cccooiiiiinnns
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12. Wenn ich mal mit dem
Essen begonnen habe, kann
ich manchmal nicht mehr
aufhoren............oovevvevennenn.

13. Wenn ich wihrend einer
Diit ,,stindige®, dann halte
ich mich anschlieBend zurtuck
um wieder auszugleichen....

14. Wenn ich Kummer habe,
esse ich oft zuviel..............

15. Essen macht mir viel
Spal3, und ich will es mir
nicht durch Kalorienzihlen
oder Gewichtskontrollen
verderben.......oovveieiereeneennnne.

16. Hiaufig hore ich auf zu
essen, obwohl ich noch gar
nicht richtig satt bin..............

17. In den letzten zehn
Jahren hat sich mein Gewicht
so gut wie nicht verindert...

18. Wenn ich mich einsame
fuhle, tréste ich mich mit

19. Ich halte mich beim
Essen bewusst zurlick, um
nicht zuzunehmen.............

20. Ich esse alles was ich
mochte und wann ich es will..

21. Ich esse cher langsam,
ohne grof3 dartiber
nachzudenken..................

22. Ich zihle Kalorien, um
mein Gewicht unter
Kontrolle zu halten..............

23. Bestimmte
Nahrungsmittel meide ich,
weil sie dick machen..........
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24. Ich achte sehr auf meine

trifft
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25. Wenn ich wihrend einer

Diit etwas ,,Unerlaubtes esse,
dann denke ich oft , Jetzt ist es
auch egal“, und dann lange ich
erst reCht ZU....oocveveeeririeeeeriennns

26. Ich denke mehr als 3
Stunden am Tag iiber meine

Erndhrung nach.......c.cccecec..

27. Ich plane meine Mahlzeiten
mehrere Tage im Voraus..........

28. Mir ist der erndhrungs-
physiologische Wert meiner

Mahlzeit wichtiger als die Freude

am Verzeht....oovvvvvceeveeeenen,

29. Die Steigerung der Lebens-

mittelqualitit hat zur Minderung

meiner Lebensqualitit gefiihrt.

30. Ich bin in letzter Zeit mit

mir strenger geworden...............

31. Mein Selbstwertgefiihl
steigert sich durch gesunde
Erndhrung.....................

32. Ich verzichte auf
Lebensmittel, die ich frither
gerne gegessen habe, um nun

,»tichtige® Lebensmittel zu essen

33. Durch meine Essgewohn-
heiten habe ich Probleme

auszugehen und distanziere mich

dadurch von Freunden und
Familie.............ooooiiiei

34. Ich fihle mich schuldig,
wenn ich von meiner Didt

abweiche. ...,

35. Ich fihle mich gliicklich und
unter Kontrolle, wenn ich mich

gesund erndhre. ..o
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immer oft selten nie
1 2 3 4

38. Wenn Sie zuviel gegessen haben, bringen Sie

36. Kreuzen Sie an, was auf Thr Ess- ) ) >
Gewissensbisse dazu, sich eher zurlickzuhalten.........c.cveuve.e.. o o o O

verhalten zutrifft (nur eine Antwort)

39. Achten Sie darauf, dass Sie keinen Vorrat an

Ich esse was ich will, wann verlockenden Lebensmitteln haben?........ccccocvvvviiviiiiviiviiinnnn, o O O 0O
ich will 0

D , o
Ich esse gewdhalich, was 40. Kaufen Sie hiufig kalorienarme Lebensmittelr................... o 0O 0O O

ich will ich will O
HCR WIS, wanf e wl 41. Essen Sie kontrolliert, wenn Sie mit anderen zusammen
Ich esse oft, was ich will, sind, und lassen Sie sich dann gehen, wenn Sie allein sind?.... [ 0O 0O [
wann ich will O
42. Essen Sie bewusst langsam, um Ihre Nahrungsaufnahme
Ich halte mich ebenso oft €INZUSCRIANKEN?......oivivieiieictieeeieteeeeeeeee e o O O O
zurlick wie ich nachgebe O
Ich halte mich gewdhnlich 43. Wie hdufig kommt es vor, dass Sie bewusst weniger
zuriick, gebe selten nach 0 essen, als Sie gerne MOChENT....c.occuveieeiricircrcereec e o 0O 0O O
Ich halte mich durchweg 44. Kommt es vor, dass Sie Essen verschlingen, obwohl Sie
zuriick, gebe nicht nach U nicht hungtig sind?......cccvivinicicinieiccceeeecce s O O O O
37. Wie hiufig haben Sie bereits Sehr ziem etwas nein
Schlankheitsdidten gemacht? lich
45, Trifft diese Aussage auf Ihr Essverhalten zu?:
1-3mal U »Morgens halte ich noch Diit, aber durch die Tages-
4-8mal 0 ereignisse bin ich am Abend so weit, dass ich wieder esse,
was ich will. Ich nehme mir dann vor, ab morgen standhaft
9-15mal g ZU BIETDENL ... oo
Meht als 15mal 0 ) ) o
46. Wirden Sie Thre Lebensweise dndern, wenn Sie eine
In regelmiBigen Abstinden U Gewichtsverinderung von funf Pfund feststellen?.................. oo o o
Ich halt t wie immer Didt []
ch e so gut e o 47. Achten Sie darauf, was Sie €SSen?.......cccccevieiviiiiiiinicniinnns b o b b
Noch nie
48. Geschlecht ...covvviiiiiin v, weiblich [] 50. Wie alt sind Sie? L[] Jahre
............................. minnlich [
51. Wie grof3 sind Sie? LU em
49. In welchem Fachsemester sind sie? 00 o . .
52. Wieviel wiegen Sie? I kg
53. An welcher Universitit studieren Siee  HAW Hamburg U Uni Kiel O

Uni Potsdam 0 Uni GieBen 0

Bitte beachten Sie auch die Fragen auf der nachsten Seite.



Wie hiufig konsumieren Sie die folgenden
Lebensmittel?

trechschale far Sngeavandie Wessenschafier Hamberg

Hamborg Unikersity of Applied Scienees

Bitte kreuzen Sie in der folgenden Tabelle an wie hiufig Sie das entsprechende Lebensmittel verzehren.
Bitte lassen Sie kein Lebensmittel aus und machen Sie pro Lebensmittel nur ein Kreuz.

Getreideprodukte/
Kartoffeln

Brot

Musli
Vollkornprodukte
Kartoffeln

Reis, Nudeln

Milch/
Milchprodukte
Kisesorten mit mind.
45% Fett 1.d.Tt.
fettarme Kisesorten
mit weniger als 45%
1.d.Tt.

Milch, Quark, Joghurt
(3,5%)

Milch, Quark, Joghurt
(1,5%)

Fleisch, Wurst/ Fisch
Fleisch

Fettreiche Wurstsorten

Fettarme Wurstsorten
Fisch

Obst/ Gemiise
Gemdiise, Hilsenfriichte
Obst

Obst- und
Gemusesafte

Fette

Butter, Margarine
Halbfettbutter oder —
margarine

SuBigkeiten/ Kuchen
SuBigkeiten,
Schokolade

Kuchen, Kekse, Torten
Eis, Pudding und stfle
Speisen

mehrmals
taglich
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taglich mehrmals
pro Woche
O 0
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U O
O O
O O
O O
O O
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etwa 1x pro

Woche
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mehrmals pro

Monat

I I B 0 R

N O R B O

O O

O

selten/
nie

I I B 0 R

I O o B

O O

O

Hiermit bedanken wir uns fur Ihre Mithilfe an unserer Diplomarbeit. Falls
Interesse an den Ergebnissen der Arbeit besteht, wenden Sie sich einfach an

annekorinth@gmx.de
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Anhang 2

Den folgenden Tabellen ist zu entnehmen, welche Skalen durch welche Items im

Fragebogen erfasst werden.

Skala Item - Nummern

Kognitive Kontrolle 3; 4; 7; 10; 13; 15; 16; 19; 20; 22;
/geziigeltes Essverhalten 23; 24; 36; 37; 38; 39; 40; 42; 43;

46; 47

Storbarkeit des 1; 2; 5; 6; 8;,9; 11, 12; 14, 17; 18;
Essverhaltens 21; 25; 41; 44, 45

Orthorexie 26; 27; 28; 29; 30; 31, 32; 33; 34; 35
Allgemeine 48; 49; 50; 51; 52; 53

soziodemografische und

anthropometrische Daten
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