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Kapitel 2 —
Den uibergewichtigen Teenager erziehen und sein
Selbstbewusstsein stirken

Ungefahr 15% der Kinder zwischen 6 und 19 Jahren sind
libergewichtig oder fettleibig (das stellt eine Zunahme um 10%
seit 1970 dar). Tatsdchlich gibt es jetzt mehr als 9 Million
Jugendliche, die gefdhrdet sind, Einschrinkungen in ithrem Leben
in Kauf zu nehmen, wie zum Beispiel hoher Blutdruck, ein
erhohter Cholesterinspiegel Niveaus oder Typ 2 Diabetes, sowie
ein negatives Selbstbild, das sie in thr Erwachsenenleben
mitnehmen werden.

Studien besagen, dass ein Kind, das am Alter von 6 Jahren
fettleibig ist, eine 50%ige Wahrscheinlichkeit hat, ein fettleibiger
Erwachsener zu werden. Wenn noch dazu eines oder beide
Elternteile des Kindes libergewichtig sind, dann kann sich diese
Wahrscheinlichkeite bis auf 80% erhohen. Das sind sehr
erniichternde und beangstigende Daten fiir ein Elternteil, dessen
Kind tibergewichtig ist.

Jedoch ist die gute Nachricht, dass diesen Kindern mithilfe von
den Erwachsenen in thren Leben geholfen werden kann. Sie
konnen ein gesiindere Verhaltensweisen lernen, sowohl beziiglich
threr Erndhrungsgewohnheiten als auch in Bezug auf ihre
korperliche Aktivitit und das wird ithnen helfen, Gewicht zu
verlieren.
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Indem man ihnen hilft wahlerischer in Bezug auf die
Nahrungsmittel zu sein, die sie zu sich nehmen, und ihre
korperlichen Aktivititen zu steigern, kann man nur positive
Resultate erzielen.

Jedoch muss betont werden, dass nur mit medizinischer
Zustimmung und unter Aufsicht versucht werden sollte, das Kind
einer sehr strikten Didt zu unterziehen. Viele Kinderérzte halten es
fiir die beste Methode, das Gewicht eines libergewichtigen Kindes
auf einem unveranderten Niveau zu halten und grof3en
Gewichtsverlust zu vermeiden bis das Verhéltnis von Korpergrofe
und Gewicht wieder gestinder ist.

Die folgenden 4 Schritte helfen nicht nur dabei, die gesunde
Erndhrung zu erleichtern, aber erhohen auch die Menge der
korperlichen Tatigkeit.

1. Gesundheit und Gewicht Ihres Kindes feststellen

Bevor Sie Anderungen im Leben ihres Kindes und seiner Umwelt
vornehmen, nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und tiberlegen
Sie, wie thr Leben in Ihrem Zuhause ist. Erlauben Sie thm eine
bewegungsarme Lebensweise und hat Thr Kind die Moglichkeit,
jederzeit zu viel zu essen? Wenn das der Fall ist, 1st es besonders
wichtig, diese Bereiche Thres Lebens stufenweise zu verandern.

Werfen Sie zuerst einen Blick darauf, wie viele Stunden IThr
Teenager entweder vor dem Fernsehapparat oder Sitzen vor dem
Computer verbringt. Ein Jugendlicher darf bis 24 Stunden in der
Woche vor dem Fernseher verbringen.
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Protokollieren Sie jede Sitzung Ihres Kinders vor Computer oder
Fernseher und versuchen Sie, diese Zeit um die Halfte zu
verringern. Versammelt sich Thre Familie zu den Mahlzeiten
zusammen am Tisch und essen Sie jeder fiir sich vor dem
Fernseher. Wenn Sie letzteres tun, dann versuchen Sie es als
Familienregel zu etablieren, dass zukiinftig alle Mahlzeiten
(einschlieBlich Snacks) in der Kiiche oder im Esszimmer am Tisch
gegessen werden. Durch so eine kleine Verdnderung kann
nachweislich verringert werden, wie viel und wie oft im eigenen
Zuhause gegessen wird.

Nun miissen Sie Thren Kiihlschrank und Ihre Vorratsschranke ins
Visier nehmen. Zu welchem Nahrungsmittel greifen Sie
hochstwahrscheinlich, wenn Sie Hunger bekommen? Wenn diese
Nahrungsmittel einen hohen Fett- und Zuckergehalt haben, dafiir
aber einen niedrigen Ndhrwert, versuchen Sie lieber eine gesunde
Alternative wie Obst oder Gemiise zu finden.

2. Versuchen Sie Ihr Kind nicht durch Beschamen
zum Abnehmen zu bewegen

Weder Erwachsene noch bei Kindern funktioniert es, Sie durch
Beschdmen zum Abnehmen zu bringen. Ein libergewichtiger
Jugendlicher weil} selbst, dass er zu viel wiegt. Aber, was ein
Teenager nicht weil3, ist, wie er das Gewicht los wird und sein
Selbstvertrauen starkt. Ein Teenager mochte die Gewissheit haben,
dass seine Eltern ithn unbedingt lieben, egal ob dick oder diinn. Fiir
Eltern kann es schwierig sein, das Kind zu lieben wie es ist und
thm gleichzeitig dabei zu helfen, einen gesiinderen Korper zu
erlangen.
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Jedes Elternteil muss lernen, der Angelegenheit Zeit zu geben und
daran zu glauben, dass die Mallnahmen, die wir Sie lehren, eines
Tages Friichte tragen werden.

Dies heif3t, dass wir unseren Teenagern zeigen konnen, wie eine
gesunde Mahlzeit aussieht (er besteht zur Halfte aus Gemiise oder
Salat ist, zu einem Viertel aus starkehaltigen Lebensmitteln und zu
einem Viertel aus Proteinreichem wie Fisch, Fleisch, Gefliigel
oder Sojaol). Aber Sie miissen sich auch bewusst sein, dass Thr
Kind auch irgendwann Sii8igkeiten ins Haus schmuggeln wird,
was die von Thnen erreichte Balance stort.

Ein Elternteil kann auBerdem darauf bestehen, dass der Teenager
zuerst den Teller sehen muss, bevor Essen zugefiigt wird. Das ist
sehr niitzlich, da es dabei hilft, einen Sinn fiir richtige Portionen
zu entwickeln. Das 1st besodners dann wichtig, wenn die Eltern
nicht anwesend sind. Geiibt werden kann nicht nur zu Hause,
sondern auch beim Essen im Restaurant.

3. Steigern Sie die korperliche Aktivitit in der
Familie

Die empfohlene Menge korperlicher Aktivitat ist 30 Minuten fiir
Erwachsene und 60 Minuten fiir Kinder, dies sollte mehrmals in
der Woche erfolgen. Wenn Sie allerdings darauf aus sind, Gewicht
zu verlieren, muss die Bewegung noch gesteigert werden.

Eine gute Art, die alten Gewohnheiten einer Familie zu brechen,
ist es, zusammen mit der ganzen Familie sportliche Aktivititen zu
planen.
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So werden nicht nur Kalorien verbrannt, sondern es wird auch
eine neue Basis fiir die Eltern-Kind-Kommunikation geliefert.
Besonders in den Jahren als Teenager ist es wichtig, dass Eltern
die Gelegenheit haben, auf ihr Kind einzuwirken.

AuBerdem spielt der finanzielle Aspekt kaum eine Rolle —
schlie8lich kostet es nichts, spazieren zu gehen oder ein Radtour
zu machen und in den meisten Orten ist ein Schwimmbad
vorhanden. Das Gassi gehen mit dem Familienhund am Abend
macht nicht nur das Tier gliicklich, sondern bringt den
Stoffwechsel der Familie in Schwung.

4. Wie man den Teenager zu richtigem Verhalten
ermuntert

Am besten motiviert man einen tibergewichtigen Teenager durch
das eigene Verhalten. SchlieBlich tun Jugendliche nur zu oft, das
was Erwachsene tun und nicht, was Erwachsene ihn sagen.

Eltern konnen ihr Kind nicht ermahnen, den Fernseher
auszuschalten, wenn sie selbst in einem anderen Zimmer
fernsehen. Sie konnen es auch nicht bitten, weniger Zeit vor dem
Computer zu verbringen, wenn sie selbst stundenlang im Internet
surfen. AuBlerdem sollten sie nicht die Ernahrung des Kindes
einschrinken, wenn sie selbst nicht auf ithre Erndhrung achten.
Warum sollte ein Kind Wasser trinken wollen, wenn sie
Erwachsene sehen, wie sie zuckerhaltige Limonade trinken und
Chips essen? Wenn es darum geht, ein gesiinderes Leben zu
fiihren, muss man sich jeden Tag aufs neue darum bemiihen. Der

Effekt wird es wert sein.
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