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Welcher Ess-Typ bist Du?

Bist du jemand, der an keinem Fast-Food-Restaurant vorbeigehen kann
oder ernahrst du dich stets bewusst und gesund?

Mit folgendem Test kannst du Dein Bewusstsein fir deine Ess-
gewohnheiten ein wenig scharfen! Kreuze jeweils nur eine Antwort pro
Frage an.

1. Das Thema ,,Essen und Trinken“ ist mir
sehr wichtig
wichtig
ziemlich egal

" NoNe

2. Beim Essen achte ich vor allem darauf,
dass ich nicht zu dick werde
dass es gesund ist
dass es gut schmeckt
dass ich satt werde, egal wie

W > QO >

3. Ich esse vorwiegend das,
was die anderen auch essen
worauf ich gerade Bock habe
was gesund ist
was mir schmeckt

>0 >»W

4. SiBigkeiten...
esse ich nur ab und zu
esse ich oft
- danach bin ich stchtig

W > O

5. Fast-Food esse ich
bei jeder Gelegenheit
hin und wieder
selten oder nie

oOx>»w

6. Frisches Gemiise und Obst esse ich
taglich
fast taglich
selten

W > O
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7. Ich trinke iiberwiegend
Limonade oder Cola
Mineralwasser, verdliinnte Fruchtsafte
Tee

>0 W

8. Vollwertiges Essen
ist nur was fir Kérnerfreaks
ist eine gesunde Ernahrung fir jede und jeden
interessiert mich nicht
schmeckt nicht

WO W

9. Ich esse meistens
wie sich’s gerade so ergibt
vier- bis sechsmal taglich
hdchstens drei Mahlzeiten pro Tag

O

Welche der Aussagen trifft am ehesten fiir dich zu?
Ich esse oft aus Langeweile, Stress oder Nervositat.
Ich zahle standig Kalorien aus Angst zu dick zu werden.
Essen ist fur mich eine Notwendigkeit.
Essen macht Spal3!

OrXr»ww

Zahle nun die Orangen O, die Apfel A und die Birnen B zusammen.
Jedes O bringt 3 Punkte. Punktzahl:

Jedes A bringt 1 Punkt. Punktzahl:

Jedes B bringt 0 Punkte.

Das macht zusammen Punkte.

Das Ergebnis des Ess-Tests:

Bis 9 Punkte:

Essen soll keine grofien Umstande machen, und du mdchtest es nicht lange zubereiten oder darauf warten
mussen. Deshalb I&sst du auf Fast-Food auch nichts kommen. Dich nervt zwar, dass die Erwachsenen
deine Essgewohnheiten oft kritisieren, aber trotzdem bleibst du ihnen treu.

10 bis 19 Punkte:
Drei Dinge sind dir wichtig: dein AuReres, deine Gesundheit und deine Fitness. Dafiir verzichtest du auch
mal auf Pommes und andere Dickmacher. Vollwertkost muss deiner Meinung nach aber nicht immer sein.

20 bis 29 Punkte:
Du ernahst dich konsequent gesund und lasst dich nicht von Fast-Food-Trends beeinflussen. Dir ist deine
Gesundheit sehr wichtig. Und deshalb kommt fir dich nur eine vollwertige Ernahrung in Frage.

Abgewandelt aus der aid-Verdffentlichung: ,Food fresh & funny. Essen mit Képfchen.” Magazin fiir junge
Menschen, Bonn 1997
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