
 

Schlechte Ernährung adé: Wie die 
Gewohnheitsforschung dabei hilft, ungesunde 
Essgewohnheiten loszuwerden 

1. Warum schlechte Ernährung ein Problem darstellt 

Warum ist schlechte Ernährung überhaupt ein Problem? Nun, es gibt viele Gründe dafür. Zum einen 
kann eine ungesunde Ernährung zu Übergewicht und damit verbundenen gesundheitlichen Problemen 
wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Gelenkproblemen führen. Zum anderen kann eine 
unausgewogene Ernährung auch das Immunsystem schwächen und zu Mangelerscheinungen führen. 

Aber warum fällt es uns so schwer, unsere Essgewohnheiten zu ändern? Hier kommt die 
Gewohnheitsforschung ins Spiel. Denn unser Gehirn ist darauf programmiert, Gewohnheiten zu bilden 
und aufrechtzuerhalten. Das bedeutet, dass wir oft gar nicht bewusst entscheiden, was wir essen, 
sondern einfach automatisch zu unseren gewohnten Speisen greifen. 

Um diese Gewohnheiten zu durchbrechen, ist es wichtig, sich bewusst mit seinen Essgewohnheiten 
auseinanderzusetzen und Alternativen zu finden. Dabei können kleine Veränderungen im Alltag 
helfen, wie zum Beispiel das Ausprobieren neuer Rezepte oder das bewusste Einkaufen von gesunden 
Lebensmitteln. 

Es braucht jedoch auch Zeit und Geduld, um neue Gewohnheiten zu etablieren. Es ist wichtig, sich 
nicht zu sehr unter Druck zu setzen und kleine Fortschritte anzuerkennen. Denn nur so kann man 
langfristig seine Ernährungsgewohnheiten verbessern und ein gesünderes Leben führen. 

2. Wie die Gewohnheitsforschung ungesunde Essgewohnheiten 
verändern kann 

Du hast es satt, dass deine ungesunden Essgewohnheiten deine Gesundheit beeinträchtigen? Dann ist 
es an der Zeit, dass du dich mit der Gewohnheitsforschung befasst und lernst, wie du deine alten 
Gewohnheiten ändern kannst. 

Gewohnheitsforscher betonen, dass Verhaltensänderungen am besten anhand eines Schlüsselverhaltens 
erfolgen sollten. Das heißt, statt verschiedene Verhaltensweisen gleichzeitig zu verändern, machst du 
besser nur eine Änderung nach der anderen. So kannst du einfacher den Erfolg jeder Veränderung 
messen und sicherstellen, dass dir dein neues Verhalten auch langfristig erhalten bleibt. 

Ein weiterer wichtiger Schritt beim Umgang mit alten Gewohnheiten ist es, die Regeln hinter ihnen zu 
verstehen. Wenn wir einmal verstanden haben, warum wir uns so verhalten, können wir neue 
Strategien entwickeln und diese schließlich in unseren Alltag integrieren. 



 

Eine weitere Methode für die Bekämpfung schlechter Ernährungsgewohnheiten ist die Technik des 
„Neue-Gewohnheit-Stapelns“. Dies bedeutet im Wesentlichen, neue Verhaltensweisen an bereits 
etablierte anzuknüpfen. Dadurch baut man sich automatisch einen neuen Gewohnheitspfad auf und 
kann dementsprechend leichter ungesunde Essgewohnheiten loswerden. 

Mithilfe dieser verschiedener Methoden der Gewohnheitsforschung kannst du also deine ungesunden 
Essgewohnheiten loswerden und deinen Körper stattdessen mit gesunder Nahrung versorgen – ohne 
viel Aufwand oder Stress! Mit etwas Anstrengung und Geduld hast du bald gesündere 
Essgewohnheiten in deinem Alltag integriert und kannst endlich Schlechte Ernährung adé sagen! 

3. Eine Anleitung zur Umsetzung der Gewohnheitsforschung für 
ein gesünderes Leben 

Gewohnheitsforschung ist eine der effektivsten Methoden, um ein gesünderes und glücklicheres Leben 
zu führen. Einige der wichtigsten Schritte bei der Umsetzung sind die Identifizierung von 
Schlüsselgewohnheiten, die Integration dieser Gewohnheiten in dein tägliches Leben und das Erzielen 
nachhaltiger Ergebnisse. Wenn du diese Schritte befolgst, kannst du dich selbst dazu bringen, 
Gewohnheiten zu entwickeln, die auf lange Sicht zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden beitragen. 

Der erste Schritt bei der Umsetzung der Gewohnheitsforschung besteht darin, Schlüsselgewohnheiten 
zu identifizieren. Um zu bestimmen, welche Gewohnheiten am besten zu dir passen, solltest du dich 
anhand verschiedener Faktoren orientieren. Zunächst musst du dir überlegen, was dir in Bezug auf 
deine Gesundheit wichtig ist. Dann solltest du die verschiedenen Optionen untersuchen und 
herausfinden, welches Ergebnis du am meisten anstrebst. Anschließend kannst du beginnen, die 
spezifischen Verhaltensweisen herauszufiltern, mit denen du dieses Ziel erreichen kannst. Beim 
Identifizieren von Schlüsselgewohnheiten ist es wichtig zu bedenken, dass diejenigen Gewohnheiten 
am effektivsten sein werden, die sowohl deinem persönlichen Lebensstil als auch deinen Zielsetzungen 
entsprechen. 

Nachdem du einige aussagekräftige Gewohnheitsschlüssel identifiziert hast, musst du sie in dein 
tägliches Leben integrieren. Dieser Prozess kann mit einem einfachen Plan beginnen. Beginne damit 
festzulegen, welche Verhaltensweisen regelmäßig Teil deiner Routine sein sollten – ob es häufige 
Bewegung oder Meditation ist – und lege Zeitpläne fest. Stelle dann sicher, dass jede Aktivität in 
deinem Zeitplan vermerkt ist und dass du sie alle paar Tage für mindestens 30 Minuten praktizierst. 
Das Setzen von Zielmarkierungspunkten kann helfen, bestimmte Fortschritte zu messen und den 
Fortschritt der Veränderungen zu dokumentieren. 

Schließlich musst du anfangen, die Ergebnisse nachhaltig zu machen, um ein gesünderes Leben zu 
führen. Es ist notwendig, neue Gewohnheitstechniken oder -strategien anzuwenden, um den Prozess 
des Umsetzens abwechslungsreicher und interessanter zu gestalten und somit deinem Ziel 
näherzukommen. Überlege dir auch, welche Belohnung du dir für jeden erfolgreichen Tag gönnen 
möchtest, um den Prozess spannender zu gestalten. Dies hilft dir, Motivation zu schaffen, um 
weiterzumachen. Es ist auch ratsam, andere Menschen um Unterstützung zu bitten oder gute 

Gewohnheitspraktiken mit ihnen zu teilen, um ein positives Netzwerk aufzubauen.4. Ein 



 

Beispiel für einen erfolgreichen Gewohnheitswechsel im Bereich 
Ernährung 

 

Jeder kann einen Gewohnheitswechsel im Bereich Ernährung bewirken. Ein gutes Beispiel ist die 
Ernährungsreform, die der US-amerikanische Autor und Aktivist Michael Pollan vor Jahren 
angestoßen hat. Sein Grundprinzip lautet: "Iss nur das, was deine Großmutter als Essen bezeichnen 
würde". Dies bedeutet, dass du auf Lebensmittel zurückgreifen solltest, die natürlich sind und 
möglichst wenig verarbeitet sind. Zu dieser Kategorie gehören Gemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse und 
unverarbeitete Getreide. Durch den Verzicht auf Fertiggerichte, Fast Food und andere verarbeitete 
Lebensmittel reduzierst du automatisch den Kaloriengehalt deines täglichen Speiseplans. Es wird 
empfohlen, mehr Vollkornprodukte zu essen statt Weißmehlprodukte und mehr frisches Obst statt 
Süßigkeiten. 

Pollans Ernährungsreform hat eine Vielzahl von Menschen inspiriert, ihren Speiseplan zu überdenken 
und mehr gesunde Alternativen in ihren Alltag zu integrieren. Viele Menschen haben positive 
Ergebnisse erzielt - sowohl in Bezug auf ihre Gesundheit als auch auf ihr Wohlbefinden. Einige haben 
sogar abgenommen oder sind mit ihrem Gewicht stabiler geblieben. Diejenigen, die Pollans 
Ernährungsprinzipien befolgen, berichten außerdem häufig von einer gesteigerten Energie und 
wohltuenderen Schlafqualität. Kurzum: Eine gesunde Ernährungsweise kann große Auswirkungen auf 
deinen Alltag haben und dir dabei helfen, dich besser zu fühlen. 

Wenn du deine Gewohnheiten im Bereich Ernährung ändern möchtest, beginne am besten mit kleinen 
Schritten. Beginne damit, ein paar neue Rezepte auszuprobieren oder versuche jede Woche eine neue 
Art von Obst oder Gemüse zu essen. Mit der Zeit kannst du deinen Speiseplan schrittweise umstellen 
und so deinem Körper mehr Vitamine und Nährstoffe liefern. Wenn du dich anstrengst und an deinem 
Plan festhältst, wirst du bald die positiven Auswirkungen des Gewohnheitswechsels spüren! 

5. Wie man den Gewohnheitswechsel durch positive Verstärker 
unterstützt 

Gewohnheiten sind ein wichtiger Bestandteil unseres alltäglichen Lebens und du machst dir oft gar 
nicht bewusst, dass du dich darauf verlässt. Wenn du versuchst, dir ein neues Verhaltensmuster 
anzueignen, kann es schwierig sein, dich auf die neuen Gewohnheiten zu konzentrieren und die alten 
abzulegen. Es gibt jedoch Möglichkeiten, diese Gewohnheitsänderung zu unterstützen. Eine der 
effektivsten Methoden ist das Anwenden positiver Verstärker. 

Positive Verstärker sind eine Art Belohnungssystem, bei dem du dich selbst oder andere für gute 
Gewohnheiten belohnst. Positive Verstärker können in Form von materiellen Dingen (zum Beispiel ein 
neues Paar Schuhe) oder immateriellem (zum Beispiel mehr Freizeit) bestehen. Sie motivieren dich 
dazu, deine Ziele zu erreichen und helfen dir, deine Gewohnheitsänderungsziele zu erreichen. 



 

Der Schlüssel ist es, realistische Ziele festzulegen und dich bei jeder Erfüllung zu belohnen. Wenn 
dein Ziel beispielsweise ist, jeden Tag eine halbe Stunde Sport zu machen, belohne dich nach jeder 
Trainingseinheit mit einem kleinen Snack oder einer kurzen Pause im Park. Auf diese Weise wirst du 
automatisch motiviert sein, deinen Trainingsplan regelmäßig zu verfolgen und deinen Fortschritt zu 
feiern. 

Es ist auch wichtig, dass deine Belohnung angemessen ist und etwas ist, worauf du wirklich stolz sein 
kannst. Dies bedeutet, dass die Belohnung nicht unbedingt übertriebene materielle Dinge sein muss; es 
kann auch etwas so Einfaches wie ein Lob oder Anerkennung von Freunden und Familienmitgliedern 
sein. 

Positive Verstärker können dir helfen, den Gewinnprozess der Gewohnheitsänderung zu beschleunigen 
und vor allem lebendiger und interessanter zu gestalten. Nutze also die Kraft positiver Verstärker, um 
dein Ziel erfolgreicher zu erreichen! 

6. Wie man selbstsabotierende Gedanken überwindet und sich 
neuen Verhaltensmuster zuwendet  

Wenn wir uns selbstsabotierende Gedanken erlauben, können wir uns in eine Spirale aus negativen 
Emotionen und Verhaltensweisen begeben. Doch wie können wir diesen Kreislauf durchbrechen und 
uns neuen, positiven Verhaltensmustern zuwenden? 

Zunächst ist es wichtig, sich bewusst zu machen, dass unsere Gedanken nicht immer der Realität 
entsprechen müssen. Oftmals sind sie von unseren Ängsten und Sorgen geprägt und haben wenig mit 
der tatsächlichen Situation zu tun. Indem wir uns bewusst machen, dass unsere Gedanken nicht immer 
objektiv sind, können wir beginnen, sie zu hinterfragen und alternative Perspektiven einzunehmen. 

Ein weiterer wichtiger Schritt ist es, sich selbst zu akzeptieren und anzunehmen. Wir alle haben 
Schwächen und Fehler, doch diese definieren uns nicht als Person. Indem wir uns selbst annehmen und 
lieben lernen, können wir auch unsere negativen Gedankenmuster loslassen. 

Um neue Verhaltensmuster zu etablieren, ist es hilfreich, kleine Schritte zu setzen. Anstatt sich große 
Ziele zu setzen, die überwältigend erscheinen können, sollten wir uns kleine Ziele stecken und diese 
nach und nach erreichen. So können wir unser Selbstvertrauen stärken und uns auf den Weg zu einem 
positiveren Leben machen. 

Es kann auch hilfreich sein, sich Unterstützung von außen zu holen. Ein Coach oder Therapeut kann 
dabei helfen, negative Gedankenmuster aufzudecken und neue Verhaltensweisen zu etablieren. 

Insgesamt ist es wichtig, geduldig mit sich selbst zu sein und sich Zeit zu geben, um neue 
Gewohnheiten zu etablieren. Mit der richtigen Einstellung und Unterstützung können wir uns von 
selbstsabotierenden Gedanken befreien und ein erfülltes Leben führen. 



 

7. Wie man seine Ziele bezüglich Ernährung konkret formuliert, 
um die Erfolgsaussichten zu erhöhen  

Ernährungsziele zu setzen ist ein wichtiger Teil deines gesunden Lebensstils. Es kann schwierig sein, 
die richtige Balance zwischen Ernährung und Aktivität zu finden, aber es ist machbar. Wenn du dir 
vornimmst, deine Ernährung dauerhaft zu verbessern, musst du deine Ziele konkret festlegen. Nur so 
kannst du sicherstellen, dass du auf dem Weg zu einem gesünderen Lebensstil erfolgreich bist. 

Es ist wichtig, realistische Ziele zu setzen. Zum Beispiel solltest du nicht versuchen, in einer Woche 
10 Kilo abzunehmen. Stattdessen kannst du dir vornehmen, jede Woche 500 Kalorien weniger zu 
essen oder einmal pro Woche eine Mahlzeit durch einen Salat oder einen Smoothie zu ersetzen. Als 
nächstes solltest du deine Ziele schriftlich festhalten und es dir an einem Ort ansehen, an dem du es 
täglich siehst - vielleicht als Hintergrundbild auf deinem Handy oder Computer - um sicherzustellen, 
dass du stets motiviert bleibst. Es hilft auch, dich mit Freunden und Familie über deine 
Ernährungsziele auszutauschen, insbesondere mit denen, die bereits Erfahrung in diesem Bereich 
haben. 

Wenn du deine Ernährungsziele konkret und realistisch formuliert hast, ist es wichtig, die Fortschritte 
regelmäßig zu überprüfen. Regelmäßige Gewichtsmessungen helfen beim Tracking des Fortschritts 
beim Abnehmen und helfen dir auch dabei, herauszufinden, ob bestimmte Lebensmittel besser für dich 
geeignet sind als andere. Diese Gewichtsmessungen sollten jedoch nur ein Teil des Prozesses sein; Um 
wirklich erfolgreich zu sein bei der Erreichung deiner Ernährungsziele musst du auch deinen 
Lebensstil insgesamt ändern und neue Gewohnheiten entwickeln. 

Es ist wichtig zu bedenken, dass die Entwicklung gesunder Ernährungsgewohnheiten sowie die 
Erfüllung der Ernährungsziele Zeit benötigen. Sei also nicht entmutigt oder frustriert, wenn es nicht 
sofort funktioniert; gehe stattdessen Schritt für Schritt vor und lobe dich für jeden Erfolg, den du 
erzielt hast! Mit der richtigen Einstellung sowie der richtigen Unterstützung kannst du lernen, gesunde 
ernährungstechnische Ziele zu erreichen und somit deine Gesundheit langfristig zu verbessern und 
sogar Krankheit vorzubeugen. 


