Diaten

Lrnau wie i habe ich Angst;
dick zu wevden, und wilvde am licbsten eine
Digt machen. Es wivd Zeoit dass wiv

gemeinsam ibev diese Thema diskutioren.»




Gut zu wissen

«lch muss zwei Kilo abnehmen!» «Wenn ich Sport treibe, kann ich essen, was ich willl» In einer
Gesellschaft, die der dusseren Erscheinung viel Wert beimisst, haben Jugendliche ebenso
wie Erwachsene Angst, dick oder nicht muskulés genug zu sein. Dabei haben Rundungen
nicht unbedingt mit Gesundheitsproblemen oder Ubergewicht zu tun. Die Entwicklung von
Jugendlichen verlauft individuell unterschiedlich und ungleichméssig: Manche wachsen zu-
erstin die Hohe, andere zuerst in die Breite. So kann ein leichtes Ubergewicht von ganz allein
wieder verschwinden.

In einem Zeitalter des Kérperkults konnen Gewichtszunahme oder mangelnde Muskelmasse
das Selbstwertgefihl mindern, obwohl es dafiir aus medizinischer Sicht gar keinen Grund
gibt. Jede Diat stort hingegen das physiologische Gleichgewicht und kann so das Wachstum
beeintrachtigen. Zudem geht eine schnelle Gewichtsabnahme mit einem Verlust von Mus-
kelmasse einher.

In Gber 80 Prozent der Falle ist in den Jahren nach der Diat die Gewichtszunahme grésser
als die Abnahme. Und dabei nimmt nicht die Muskel-, sondern die Fettmasse zu. In diesem
Stadium ist die Versuchung gross, eine weitere Diat zu beginnen, und der Jo-jo-Effekt nimmt
seinen Lauf.

Praktische Ratschléage
Machen Sie dem Jugendlichen die Gefahren von Didten bewusst und tiberdenken Sie als Er-
wachsene lhre eigenen Verhaltensweisen. Fragen Sie nach den Beweggriinden fir die Diéat.

Vermeiden Sie es, standig Schonheit, Erndhrung und Sport mit Gewicht in Verbindung zu
bringen!

Wenden Sie sich im Falle von Gesundheitsproblemen in Zusammenhang mit dem Gewicht
(korperliche und/oder psychische Probleme) an eine Fachperson.




