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Liebe Lesende,

im Januar hort man oft vom unliebsamen Winterspeck
und den »Uberschissigen« Pfunden, die sich tber die
Weihnachtsfeiertage angesammelt haben. Diaten boo-
men, weil viele sich jetzt daranmachen, das Hiftgold
loszuwerden. Oft achten sie auch ihrer Gesundheit
zuliebe auf eine moglichst schlanke Linie — dabei zeigt
sich immer deutlicher, dass weder BMI noch eine Zahl
auf der Waage ein guter Indikator fir das Wohlbefinden
ist. Das gangige Schonheitsideal befeuert zudem unter
anderem Essstorungen wie Magersucht oder Binge-
Eating und verstarkt die Stigmatisierung tbergewich-
tiger Menschen. In unserem Kompakt fassen wir den
aktuellen Wissensstand zum gesunden und ungesun-
den Korpergewicht zusammen.

Eine erkenntnisreiche Lekture winscht Ihnen
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Schonheit lasst sich nicht anhand einer Zahl auf der Waage messen.
Doch was konnen wir tun, um uns selbst mehr zu mogen?

obald das Wetter besser und

die Kleidungsschichten diinner

werden, werfen sich viele Men-

schen zunehmend kritische

Blicke im Spiegel zu. Sah die
Taille nicht schon mal schmaler aus, wa-
ren die Oberarme nicht schon mal straf-
fer? Und wenn dann noch die Waage nicht
die gewiinschte Zahl anzeigt, denkt so
mancher womoglich iiber eine Diidt nach,
um die zusitzlichen Pfunde, die sich iiber
den Winter angesammelt haben, wieder
loszuwerden. Schlief8lich kann man nicht
frith genug damit anfangen, an der Biki-
nifigur zu arbeiten — oder an der perfek-
ten Silhouette in der Badehose!

Das Streben nach dem Idealgewicht
und einer schlanken Figur ist in unserer
Gesellschaft fest verankert. Das ist vor al-
lem bei Frauen der Fall, doch auch Man-
ner sind nicht immun. Schonheitsideale

Stefanie Uhrig ist promovierte Neurowissenschaftlerin
und Wissenschaftsjournalistin. Sie lebt in Erbach im
Odenwald.

brennen sich friih ein, sagt Sven Schnei-
der, Leiter der Abteilung Kindergesund-
heit am Mannheimer Institut fiir Public
Health der Heidelberg:
»Schon vor der Pubertit, mit etwa zehn
Jahren, entwickeln Kinder eine Vorstel-
lung davon, was sie attraktiv finden, und

Universitit

bewerten sich selbst.«

Schneider und seine Kolleginnen und
Kollegen liefden im Jahr 2013 144 Mad-
chen zwischen 14 und 17 Jahren mit Hilfe
von 3-D-Avataren ihren eigenen Korper
beurteilen. Auflerdem sollten die Teil-

nehmerinnen einschitzen, wie andere
Menschen sie wahrnehmen. Das Ergeb-
nis war deutlich: Nur acht Prozent der
Maidchen zeigten sich zufrieden mit ihrer
Figur, mehr als 70 Prozent wiren lieber
diinner gewesen. Und damit nicht genug:
Die Jugendlichen glaubten, dass sie auch
aus Sicht ihrer Eltern und Freundinnen
abnehmen miissten.

Die genauen Zahlen variieren zwar je
nach Studie und untersuchter Alters-
gruppe, doch sie alle zeichnen ein dhnli-

AUF EINEN BLICK

Bin ich zu dick?

01 Schon im Alter von zehn
Jahren entwickeln Kinder eine
Vorstellung davon, was sie at-
traktiv finden, und bewerten sich
selbst. Spatestens ab dem Teen-
ageralter sind viele Menschen
unzufrieden mit ihrem Koper.

02 Studien zeigen, dass sowohl
das Verhalten der Eltern als
auch so genannter »fat talk«
beeinflussen, wie jemand zu
seinem AuRerem steht. Dabei
gilt: Je mehr Aufmerksamkeit
wir unserem Korper oder Teilen
davon schenken, desto starker
werden die Selbstzweifel.

03 Sportarten wie Yoga, die den
Fokus darauf lenken, was unser
Korper zu leisten im Stande ist,
konnen dabei helfen, unser
Selbstbild wieder zurechtzu-
riicken. AuBerdem empfehlen
Forscher, Kennzahlen wie den
BMI nicht Uberzubewerten.


https://link.springer.com/article/10.1007/s00431-012-1897-z
https://link.springer.com/article/10.1007/s00431-012-1897-z
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ches Bild: Die meisten Menschen sind mit
ihrem Korper und ihrem Gewicht nicht
gliicklich. Wie gut man sich selbst und
sein Aussehen akzeptieren kann, hingt
natiirlich von verschiedenen Faktoren ab.
Gerade bei Kindern und Jugendlichen
spielen die Erndhrung und das Verhalten

der Eltern aber eine grofde Rolle: Wie sehr
achten diese selbst auf ihr Gewicht? Ist
das Essen ein stindiges Thema in der Fa-
milie? Machen die Eltern abschitzige

Kommentare iiber das Aussehen der Kin-
der? Diese letzte Frage macht ein wenig
stutzig. Wiirden Eltern so etwas iiber-
haupt tun, den Korper ihrer Kinder be-
wusst abwerten? Das kommt durchaus
vor, wie die Studie von Sven Schneider
zeigt. Im Rahmen der Befragung gaben
mehr als 30 Prozent der Middchen an,
dass sie von ihren Miittern negative Be-
merkungen iiber ihr Gewicht und ihr Ess-
verhalten zu horen bekommen hitten.
Viter duflerten sich in immerhin rund 20
Prozent der Félle negativ.

Dass so etwas nicht hilfreich ist, liegt
eigentlich auf der Hand. »Eltern sollten
ihren Kindern ein gutes Selbstwertgefiihl
vermitteln, egal wie diese aussehen«, sagt
Schneider. Didten zu empfehlen, sei kei-

ne Hilfe. Stattdessen sollte ausgewoge-
nes, genussvolles Essen in der Familie
zum normalen Tagesgeschehen gehoren
und nicht standig Gespriachsthema sein.

»Du bist doch gar nicht dick!«
Problematisch ist auch der so genannte
»fat talk«: Der eine Gesprachspartner
erkldrt, wie dick er sich findet. Der ande-
re antwortet darauf, dass das doch gar
nicht stimme - oft gefolgt von dem Zu-
satz, dass er selbst viel eher fiillig sei.
Ahnliche Gespriche hat vermutlich je-
der schon einmal gehort oder gar ge-
fihrt. Intuitiv erscheinen solche Kon-
versationen aufbauend. Tatsdchlich zei-
gen Studien jedoch, dass »fat talk« den
Abnehmzwang sogar verstirken kann
und viele Menschen sich anschliefiend
schlechter fithlen.

Die kanadischen Wissenschaftlerin-
nen Amy Shannon und Jennifer Mills un-
tersuchten deshalb in einer 2019 verof-

fentlichten Studie, unter welchen Bedin-

gungen es zu »fat talk« kommt. Dazu

sollten sich die Teilnehmerinnen vorstel-
len, sie hitten zu viel von einem leckeren
Gericht gegessen und fiihlten sich nun
schuldig. Die Kontrollgruppe dachte hin-

»Eltern sollten ihren
Kindern ein gutes
Selbstwertgetuhl
vermitteln, egal wie

diese aussehenc

(Sven Schneider, Leiter der
Abteilung Kindergesundheit
am Mannheimer Institut flr
Public Health)


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/eat.23166
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/eat.23166
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gegen iiber ein kiirzlich gelesenes Buch
nach. Dabei zeigte sich wenig iiberra-
schend: Wer an iibermifiges Essen ge-
dacht hatte, war eher bereit fiir einen »fat
talk« als Probanden, die sich an ein Buch
erinnerten. Lediglich bei Frauen, die ge-
rade eine Didt machten, zeigte sich dieser
Unterschied nicht: Anscheinend lag bei
ihnen der Fokus ohnehin so stark auf dem
eigenen Korpergewicht, dass sie allge-
mein ein grofieres Bediirfnis nach »fat
talk« hatten - ganz gleich, welcher Ver-
suchsgruppe sie angehorten.

Das deckt sich mit Einschidtzungen von
Elisabeth Rauh, Fachéarztin fiir Psychoso-
matik und Psychotherapie an der Schon
Klinik Bad Staffelstein: »Es ist eine Frage
der Aufmerksamkeitslenkung. Oft be-
werten wir den Korper oder einen einzel-
nen Korperteil iibermafdig« Nach und
nach macht uns das unzufrieden mit un-
serem Aufleren. Angefangen mit einer
verzerrten Wahrnehmung iiber Ekel bis
hin zur Vermeidung, in deren Zuge man
etwa versucht, den Bauch mit zu grofien
Pullovern zu kaschieren. »Ein weiteres
Symptom ist das so genannte >body che-
cking««, erkldrt Sven Schneider. »Man
schaut bei jeder Gelegenheit in den Spie-

gel und bewertet sich. Dadurch verstar-
ken sich die Selbstzweifel.«

Doch wie viel Unzufriedenheit ist nor-
mal? SchlieRlich hadert so ziemlich jeder
mal mit der eigenen Kérperform. Elisabeth
Rauh rit: »Hilfe suchen sollte man dann,
wenn die negative Sicht auf den eigenen
Korper langfristige Auswirkungen hat«
Das kann zum Beispiel der Fall sein, wenn
man sich nicht mehr ins Schwimmbad
oderzum Sporttraut,weilmansichschamt.
Manchmal geht die Ablehnung des eige-
nen Korpers sogar so weit, dass sich die be-
treffende Person zuriickzieht und jegliche
Artvon sozialer Interaktion meidet.

Der BMI: Kein gutes Mal}

fiir das Idealgewicht

Dass sich das Gefiihl, zu dick zu sein, ganz
unabhingig vom tatsdchlichen Kérperge-
wicht einstellen kann, beweisen viele
Menschen, die an einer Essstérung lei-
den. Jenny etwa kam in die Klinik von Eli-
sabeth Rauh, nachdem ihr Hausarzt ihr
auf Grund ihres Untergewichts Arbeits-
verbot erteilt hatte. Wire sie nicht selbst
in die Klinik gegangen, hitte er sie ein-
weisen lassen — mit ihren etwa 1,80 Me-
tern wog sie nur noch 42 Kilogramm.

Um Menschen einigermafien objektiv
in unter-, iiber- und normalgewichtig zu
unterteilen, greifen Mediziner oft auf
den Body-Mass-Index (BMI) zuriick. Um
ihn zu ermitteln, dividiert man das Ge-
wicht durch das Quadrat der Kérpergro-
f3e. Liegt der BMI zwischen 18,5 und 24,9,
hat man der Weltgesundheitsorganisati-
on (WHO) zufolge Normalgewicht.

Der BMI als Maf} fiir ein normales Ge-
wicht ist allerdings nicht unumstritten.
So haben sehr muskuldse Menschen etwa
automatisch einen héheren BMI, obwohl
sie nicht tibergewichtig sind: Muskelmas-
se wiegt einfach viel. Hinzu kommt, dass
ein BMI im Normbereich nicht zwangs-
laufig gesund ist, wenn man dafiir viel ab-
nehmen muss. Denn ein starker Ge-
wichtsverlust ist ebenfalls schadlich fiir
den Korper. Elisabeth Rauh erklart, dass
man nicht einfach ein Normalgewicht de-
finieren und dann sein Essverhalten dar-
auf abstimmen kann: »Jeder Mensch hat
ein natiirliches Gewicht, das sich einpen-
delt, wenn man regelmifiig ausreichend
isst.« Dieser »Setpoint« ist individuell
verschieden — und kann durchaus aufier-
halb der Grenzen liegen, die der BMI als
normal vorgibt.



